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RESUMO

O presente trabalho teve por objetivo analisar os principais fatores de risco a saude
e qualidade de vida dos magistrados e servidores dos foruns Civel e Criminal do
Tribunal de Justica da Paraiba, na cidade de Jodo Pessoa. Foi realizada uma
observacéo in loco do trabalho desenvolvido pelos magistrados, analistas e técnicos
judiciarios, nos cartorios judiciais e durante as audiéncias. Realizamos também
observacbes no trabalho externo, no decorrer das diligéncias efetivadas em
companhia dos oficiais de justica. Os procedimentos metodolégicos compreenderam
a entrevista padronizada, realizada a partir de um conjunto ordenado de assertivas
gue geram respostas fechadas ao entrevistado. A coleta de informacdes se realizou
através da observacao participante do pesquisador na vida cotidiana dos sujeitos
que esté estudando para verificar situagcdes com as quais se deparam normalmente
e a forma como se comportavam diante delas. Mediante as informacdes coletadas,
constatamos que a Geréncia de Qualidade de Vida n&o dispde de um programa
especifico para proceder ao registro de indicadores de condi¢cbes de saude, nao
tendo recursos para proceder a um levantamento estatistico dos referidos dados.
Evidenciou-se a auséncia e/ou ineficiéncia de programas anuais de incentivo ao
esporte, exercicios fisicos e salude. Com relacdo ao aspecto da ergonomia, foi
possivel constatar que os cartérios judiciais ndo possuem equipamentos essenciais,
recomendados para o conforto, seguranca e o bom desempenho das atividades dos
servidores e magistrados, tais como: suporte de apoio para os pés, teclado com
apoio ergondmico, mousepad ergondémico com apoio de punhos e carrinhos para
transporte de processos e outros documentos.

Palavras-chave: Ergonomia. Exercicios fisicos. Qualidade de vida. Saude.
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CAPITULO 1 - INTRODUCAO

Nas relacdes de trabalho e saude do trabalhador coexiste uma
diversidade de situacdes descritas por diferentes estagios de incorporagao
tecnologica, variadas formas de gestdo e organizacdo, relagcbes e padrbes de
contrato de trabalho que se refletem sobre a vida, o adoecer e o morrer dos
trabalhadores.

As doencas relacionadas ao trabalho suscitam polémica em varios
aspectos, pela singularidade da forma como se originam e evoluem. Segundo
Franga (2006, p. 127) “a produtividade significa sempre trabalho a mais e mais bem-
feito para, cada vez, menos gente.” O excesso em busca de produtividade pode
ocasionar graves riscos a saude do trabalhador.

Um programa de prevencgdo inicia-se pela criteriosa identificagdo e
classificacdo dos fatores de risco presentes no ambiente de trabalho. E preciso
analisar o modo como as tarefas sdo realizadas, especialmente as que envolvem
movimentos repetitivos, movimentos bruscos, uso de forca, postura corporal
inadequada, posicdes for¢cadas e por tempo prolongado.

Apesar de se verificar a preocupacdo quanto a qualidade de vida nas
organizacfes publicas, constata-se que muito pouco se tem investido no tocante a
criacao e implementacdo de programas de salde para os servidores. Ressaltamos a
necessidade urgente de se intensificar acdes profilaticas centradas no fator humano
das organizacOes. Vale salientar que as tecnologias, como automacao e
informatizacdo, contribuiram indubitavelmente para a melhoria das condi¢bes de
trabalho, todavia surgiram novos riscos a saude do trabalhador.

No contexto referente & saude dos trabalhadores € essencial discriminar e
analisar os fatores dentro e fora do ambiente de trabalho. A partir dai, julgou-se
interessante investigar a existéncia de fatores de risco a saude dos servidores no
ambito do Poder Judiciario da Paraiba.

A pesquisa bibliogréafica foi realizada com o objetivo de apresentar uma
fundamentacé&o tedrica sobre o de estudo, dando-se énfase as consideracdes feitas
por diversos autores. Buscou-se com esta pesquisa verificar se a pratica regular de
atividades fisicas auxilia na prevencdo de patologias ocupacionais e, em seguida,
apontar possiveis medidas profilaticas relativas aos fatores de risco a saude no

ambiente de trabalho.



O segundo capitulo teve por finalidade realizar um estudo sobre a
qualidade de vida nos dias atuais, dando-se énfase nos conceitos de saude, doenca
e bem-estar, as principais consequéncias do sedentarismo e as necessidades de
mudancas no nosso estilo de vida. Foi analisada a relacdo entre atividades fisicas,
saude e trabalho. Nesse momento, p6de-se destacar 0os conceitos e importancia da
gestdo estratégica de pessoas, saude ocupacional, condicionantes para o
surgimento de doencas ocupacionais, ergonomia, beneficios organicos e
psicofisiologicos obtidos com a pratica de exercicios fisicos para atividades do dia-a-
dia e para a saude ocupacional e ginastica laboral.

No terceiro capitulo abordaram-se o0s aspectos metodoldgicos da
investigacado, descrevendo-se o tipo da pesquisa, identificacdo das variaveis, universo
e amostra, caracterizagdo da instituicdo, instrumento de coleta de dados e, por fim, o
tratamento dos dados.

A pesquisa de campo, relativa ao quarto capitulo, refere-se a
apresentacao e discussdo dos resultados, foi elaborada com a finalidade de coletar
dados que possibilitassem atingir os objetivos propostos neste estudo. A confecgao
deste capitulo objetivou caracterizar o tipo de pesquisa, apresentando uma analise
pormenorizada dos dados, como também relatar as questfes identificadas pelo
pesquisador através da observacdo sisteméatica participante realizada nos féruns
Civel e Criminal, na cidade de Jodo Pessoa.

Diante do exposto, pudemos analisar se a pratica de exercicios fisicos
tem influéncia na melhoria da salde dos servidores do Tribunal de Justica da
Paraiba. Com este trabalho esperamos que se possa contribuir para a ampliacao
dos conhecimentos sobre o problema em questdo, como também esclarecer para a
sociedade sobre os beneficios proporcionados com a pratica de atividades fisicas e

de modalidades esportivas existentes.

1.1JUSTIFICATIVA

Apesar de se verificar a preocupacdo quanto a qualidade de vida nas
organizacdes publicas, constata-se que muito pouco se tem investido no tocante a
criacdo e implementacdo de programas de saude para os servidores. De acordo
com Milkovich e Boudreau (2012, p. 19), “ainda que as instalacdes fisicas, o0s

equipamentos e 0s recursos financeiros sejam necessarios para a organizacao, as
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pessoas — 0s recursos humanos — sdo particularmente importantes.” Devemos
observar a necessidade urgente de se intensificar acdes profilaticas centradas no
fator humano das organizagfes. As tecnologias, como automacao e informatizacao,
contribuiram indubitavelmente para a melhoria das condicbes de trabalho, todavia
emergiram novos riscos a saude do trabalhador.

Atualmente as preocupac¢des com as doencas relacionadas ao ambiente
de trabalho aumentaram, principalmente no tocante a incidéncia de hipertensao
arterial, doencas cardiovasculares, estresse e doencas osteomusculares. Estes
problemas aliados ao sedentarismo, alimentacao inadequada, dentre outros fatores
de risco, tendem a aumentar o nimero de afastamentos ao trabalho. Existe também
uma estreita ligacdo do que foi exposto com aspectos relacionados ao lazer.

Com relacédo ao lazer, pode-se verificar no art. 6° da Constituicdo Federal
0 seguinte: “sdo direitos sociais a educacgao, a saude, o trabalho, a moradia, o lazer
a seguranca, a previdéncia social, a protecdo a maternidade e a infancia, a
assisténcia aos desamparados, na forma desta Constituicdo.” Pode-se, entéo,
ressaltar que o lazer é algo que esta presente na vida das pessoas, mas nem todos
sabem a importancia dessa atividade, que traz muitos beneficios para nossa
qualidade de vida. Trabalho e lazer sdo duas faces da mesma moeda, pois nao
trabalha bem quem ndo tem seu justo periodo de lazer, o lazer com dignidade.

Nos momentos de lazer deveria ser incentivada a prética de atividades
fisicas regulares, devendo constituir um dos componentes a serem agregados ao
processo de capacitacédo, tornando os servidores mais aptos a enfrentarem o dia-a-
dia no ambiente de trabalho. Este tipo de atividade pode ser denominado de lazer
ativo.

Outro ponto relevante enfatizado no art. 6° da nossa Carta Magna diz
respeito a saude. A atencdo a saude, principalmente no ambiente de trabalho, exige
o envolvimento de uma equipe multiprofissional em um enfoque multidisciplinar.

As questbes abordadas nesta pesquisa sdo de extrema importancia, pois
a Qualidade de Vida no Trabalho é fator determinante para se atingir as metas
propostas pela organizacéo. De acordo com o Mapa Estratégico do TJ do estado da
Paraiba, pode-se constatar que constitui a sua Missao “concretizar a Justiga, por
meio de uma prestagao jurisdicional acessivel, célere e efetiva.” No entanto, para se
atingir uma prestacéo jurisdicional satisfatoria € necessario que os servidores gozem

de boa saude e estejam motivados para, desta forma, favorecer a produtividade.
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Espera-se que este trabalho, na sua plenitude, seja mais um adendo a
tantos outros, para que se possam intensificar acdes preventivas para a saude do
servidor, centradas principalmente no fator humano.

Assim, face ao exposto acima, esta pesquisa visa a responder ao
seguinte problema: quais os principais fatores de risco a salude dos servidores do
Tribunal de Justica da Paraiba?

1.20BJETIVOS

1.2.1 Obijetivo Geral

Analisar os principais fatores de risco a saude dos servidores do Tribunal

de Justica da Paraiba.

1.2.2 Objetivos Especificos

e Conceituar, caracterizar e classificar as doencas ocupacionais;

e Identificar fatores intrinsecos e extrinsecos causadores de riscos a saude
no ambiente de trabalho;

e Verificar se o Tribunal de Justica possui programa de prevencdo e
manutencao da saude dos servidores;

e Verificar se a pratica de exercicios fisicos e da ginastica laboral auxilia na
prevencdo de patologias ocupacionais, na manutencdo da saude dos
servidores e consequente melhoria do desempenho das atividades

ocupacionais.
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CAPITULO 2 — FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 BREVE ESTUDO SOBRE A QUALIDADE DE VIDA NOS DIAS ATUAIS

Todo ser humano s6 consegue se manter sadio através de um conjunto
de condi¢cdes desejaveis através das quais se possa adquirir e manter habitos
saudaveis de vida.

O conceito de qualidade de vida abrange muitos fatores que,
conjuntamente, oferecem ao ser humano condicdes de vida consideradas

satisfatorias. Os cuidados com a saude vao além da atividade fisica e nutricao.

2.1.1 Doenca, saude e bem-estar

Para se ter um melhor entendimento acerca da temética, julgou-se
necessario analisar o conceito de saude e doenca. Segundo Ferreira (2008, p. 727)
o termo saude é definido da forma seguinte: “Estado daquele cujas funcgbes
organicas, fisicas e mentais se acham em situacdo normal.” Por outro lado a
Organizacdo Mundial de Saude — OMS apresenta outra defini¢ao, “[...] € um estado
de total bem-estar fisico, mental e social, e ndo meramente a auséncia de doenca e
enfermidade.”

De acordo com Filho e Rouquayrol (2002, p. 28), a partir de um conceito
biomédico, pode-se definir doenga como: “Desajuste ou falha nos mecanismos de
adaptacao do organismo ou uma auséncia de reacao aos estimulos a cuja acéo esta
exposto [...]" Numa abordagem biomédica, os problemas de saude podem ser
classificados conforme a duracdo das alteracdes, disfuncdes e sintomas como
agudos e cronicos. A referida classificacdo ndo deve ser vista como imutavel e
rigida, nem se pode com ela recobrir todos os problemas patolégicos dos seres
humanos.

Com referéncia este assunto, podemos também perceber outra defini¢cao:
“Saude é a alegria de viver. E estar encantado com a vida. E ter entusiasmo,
energia, vitalidade, disposicdo. Saude € um processo de equilibrio do organismo.”

(RIBEIRO, 2002, p. 62) Os niveis de bem-estar e felicidade estdo intimamente
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correlacionados com as caracteristicas sociais, bem como o estilo de vida,
atividades laborais e lazer.

Qualidade de vida em saude centraliza-se na capacidade de viver sem
doencas ou de superar as dificuldades dos estados ou condi¢cdes de morbidade.
Nesse contexto, de acordo com as afirmacdes de Bloise et al. (2011, pp. 30-31),

pode-se ressaltar que:

O bem-estar fisico é o habitualmente mais lembrado como indicativo de um
estado saudavel. O bem-estar mental também é frequentemente visto como
indicativo de salde, mormente ao serem referidas as decorréncias do
estresse nos tempos atuais, reforcando-se a busca de evitar ou combater
esses males.

De acordo com Rath (2011, p. 17) o bem-estar consiste basicamente “na
combinacdo de nosso amor pelo que fazemos diariamente, a qualidade de nossos
relacionamentos, a seguranca de nossas financas, a vitalidade de nossa saude
fisica e o orgulho que temos pelo que contribuimos as nossas comunidades.” O
bem-estar profissional € um elemento essencial a qualidade de vida.

Ja4 quanto ao conceito de doenca, Ferreira (2008, id., ibid.,p. 327)
assevera que € a “falta ou perturbacdo da saude; vicio; defeito.” A partir dessa
definicdo, pode-se perceber que a saude abrange o equilibrio entre todas as funcdes
organicas, mentais e emocionais. No momento em que se instala um desequilibrio
no organismo humano, por diversas causas, fisicas ou emocionais (stress,
depressao, angustia), come¢am a surgir sintomas que sdo expostos sob diferentes
formas e em diferentes funcdes, tendo em vista que corpo, mente e emoc¢des estédo
interligadas.

A saude pode ser considerada como um dos bens mais preciosos e que
deve ser cuidadosamente preservado. Nao existe dinheiro no mundo que compre a
salde depois que uma pessoa a perde.

A gualidade e dindmica do ambiente socioecondmico, tipos de
desenvolvimento econdmico, tipo de velocidade de industrializacdo, desigualdades
socioecondmicas, responsabilidade individual e coletiva, custo de vida e a taxa de
desemprego sdo alguns dos componentes essenciais na determinacdo da saude-

doenca.
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Qualidade de vida € muito mais do que ter um bom padrédo financeiro,
significa muito mais do que apenas viver, pois ha muitas pessoas que, mesmo ricas
e bem-sucedidas profissionalmente, as vezes tém uma péssima qualidade de vida,

em virtude dos maus habitos no cotidiano e do sedentarismo.

2.1.2 Sedentarismo: principais consequéncias para a saude

Nos tempos da pré-histéria, 0 homem era muito mais ativo fisicamente,
pois precisava cacar para sobreviver. Os homens pré-historicos corriam, saltavam,
nadavam e subiam em arvores no intuito de capturar animais para poder se
alimentar, ou seja, estavam sempre em constante movimento. Precisavam também
se defender de animais selvagens, e isso exigia grande esforco fisico.

O homem pré-histérico adquiriu uma constituicdo organica e fisica
fantastica, tendo em vista que caminhava longas distancias, corria de animais
selvagens e subia em &rvores, tudo isso numa velocidade fenomenal. Além do mais,
s6 consumia frutas frescas, ervas e vegetais que colhia dos campos, alimentos livres
de agrotoxicos e produtos quimicos, fazendo com que possuisse um corpo
musculoso, forte e saudavel, e que dificilmente adoecia.

Com o progresso e o dinamico desenvolvimento tecnolégico, o ser
humano passou a ter uma vida mais cébmoda e sedentaria. A agitacdo do nosso
cotidiano atual tende a habituar as pessoas a trabalhos menos ativos fisicamente,
criando empecilhos para aqueles que desejam se exercitar, pois ndo sobra tempo
hébil para isso.

Na sociedade atual, a maior necessidade das pessoas € ser culturalmente
desenvolvidas, exigindo-se para tanto o dominio da informatica e a aptiddo para
operar maquinas cada vez mais modernas. Todavia, a maioria dos cidadaos deixou
em ultimo plano a preocupacgédo com seu mais valioso patriménio, a saude.

Outro fato relevante é que a automacéo do local de trabalho — elevadores,
correio eletrénico, sistemas de comunicagdo interna, apontadores de lapis elétricos —
tornou obsoleto o verdadeiro trabalho. Nem mesmo em nossa prépria casa as
calorias extras desaparecem, pois utilizamos batedeiras elétricas, lavadoras de
roupa, aspiradores de po ultramodernos, maquinas de lavar pratos, facas elétricas e
portdo eletrdbnico na garagem. Os utensilios domésticos e aparelhos eletrénicos

facilitam nossas vidas, porém nos tornam cada vez mais pregui¢osos.
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Toda essa falta de movimento so resulta no atrofiamento do organismo
humano, que vive cercado de doencas, mentalmente fragil e fisiologicamente
desequilibrado. Tudo isso é consequéncia da busca por mais comodidade e
conforto. Conforme destaca Mendes (2007, p. 88) “o termo ‘sedentarismo’ emerge
na producéo do conhecimento sobre a Educacéo Fisica e carrega consigo a ideia de
que a vida esta em risco, ou seja, suscetivel a doencgas.”

A falta de atividade fisica aliada aos maus habitos alimentares faz com
gue o homem moderno tenha uma vida menos saudavel e, consequentemente, mais
curta. Uma vida sedentaria pode causar inimeros danos a saude, tais como:
sobrepeso, obesidade, elevacdo das taxas de colesterol e triglicerideos, diabetes,
flacidez precoce dos musculos, hipertensdo arterial, doencas osteomusculares,
problemas circulatérios e cardiacos.

O corpo humano pode ser comparado a uma “maquina” capaz de fazer
inveja ao mais sofisticado computador, no entanto, necessita de cuidados. E, ainda,
com o avanco da idade é preciso redobrar as precaucbes com a saude, caso
contrario os resultados vém com o passar do tempo.

Em decorréncia da pouca atividade fisica, aliados a fatores como estresse
e ansiedade, as pessoas tendem a aumentar o peso corporal. Os problemas
relacionados ao sobrepeso e obesidade sdo inUmeros.

Segundo Cooper (1988, p. 287), pode-se definir a obesidade como “[...]
uma excessiva quantidade de gordura no corpo — definida por mais de 19 por cento
no caso dos homens e mais de 21 por cento no caso das mulheres.” Essa
guantidade de gordura acumulada, acima do normal, geralmente no abdémen,
certamente contribui para a diminui¢cdo da expectativa de vida de uma pessoa.

A figura 1 demonstra o acumulo de tecido adiposo na parede abdominal.
O tecido adiposo se localiza sob a pele, e consiste no principal reservatorio
energético do organismo, é constituido por diversos tipos celulares, sendo o
adipécito seu principal componente. Na regido do abdémen, o acumulo de gordura é
mais perigoso nos seres humanos, pois na area central do nosso corpo é que se

encontram os 0rgaos vitais.
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Figura 1. Gordura acumulada na regido do abdémen.
Fonte: Barrinuevo. http://www.nutricaoeassuntosdiversos.blogspot.com.br/2013/02/conheca-mais-
sobre-gordura-visceral-e.html.

A obesidade esta correlacionada ao surgimento de diversas complicacdes
para a saude, tais como: apneia do sono, diabetes, varizes, osteoartrose, derrame
cerebral, dores na coluna vertebral e nas articulagdes, hipertenséo arterial, elevacao

das taxas de colesterol LDL e triglicerideos, e infarto.
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Figura 2: Problemas de saude relacionados a obesidade.
Fonte: http://www.google.com.br/imgres?
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7 7z

O excesso de peso ndo € apenas desagradavel. Certamente € muito
pouco saudavel. A manutencdo do peso ideal é tarefa dificil, mas se faz necessério
para vivermos bem. A pessoa ndo-obesa tem mais agilidade, cansa-se menos nas
atividades diarias, além de diminuirem os riscos de cancer e ataque cardiaco.

A pessoa obesa, na grande maioria dos casos, apresenta niveis elevados
de colesterol LDL (lipoproteinas de baixa densidade, colesterol mau), enquanto que
o colesterol HDL (lipoproteinas de alta densidade, colesterol bom) demonstra-se em
niveis baixos. Esse fato representa um grave fator de risco de infarto do miocardio.
O colesterol elevado e a gordura se depositam nas paredes das artérias diminuindo
0 espaco de passagem do fluxo sanguineo, favorecendo a obstrucdo das artérias do
coracao, ocasionando problemas na circulacdo sistémica e aumentando o risco de

doenca coronariana.

Rompimento na parle Gordura e colesterol
interna da artéria acumutados

Figura 3: Obstrucdo das artérias pelo acumulo de gordura e colesterol.
Fonte: http://www.minhavida.com.br/saude/temas/infarto.

Diversos fatores podem desencadear, conjuntamente e simultaneamente,
o infarto do miocardio. Podemos enumerar alguns destes fatores, tais como:
hereditariedade, pressdo arterial, tabagismo, colesterol, triglicérides, diabetes e
estresse.

No momento em que uma artéria coronaria apresenta acumulo de gordura
ou um coagulo, com obstrucdo parcial ou total, o suprimento de sangue e de
oxigénio acaba sendo prejudicado. Segundo Domingues Filho (2006, p.135) a

oclusao coronariana “é a obstrugcdo de um ramo de uma das artérias coronarias que
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impedem o fluxo do sangue para uma parte do musculo cardiaco.” Quando ha uma
complicacdo mais grave, as placas de gordura obstruem totalmente uma artéria do
coracao e acontece entédo o infarto ou ataque cardiaco.

Conforme enfatiza Domingues Filho (id., ibid., p. 135) o infarto acontece
da forma seguinte: “devido ao processo degenerativo das artérias o sangue flui
lentamente, causando um coagulo sanguineo (trombo), que pode fechar um dos
vasos coronarianos menores, causando a morte de uma parte do musculo cardiaco.”
Os sintomas podem variar e/ou até ser imperceptiveis a ponto de ndo serem
relacionados a insuficiéncia cardiaca, o maior sintoma de um infarto é a dor. De
modo geral, a sensacédo € de um "aperto" no peito, na altura do coracéo, podendo ou

nao irradiar para os ombros e bracos (geralmente o esquerdo).

Artérias  pjlaca aterosclerética
prévia

\

, Artéria  coagulo
vV sanguineo
| /

' Area
/ infartada

Figura 4: Formacao de coagulo sanguineo, ocorréncia de infarto do miocardio.
Fonte: http://marlivieira.blogspot.com.br/2010/02/blog-post_13.html.

Segundo Doménico (2012, p. 110), pode-se evidenciar que:

O nivel de colesterol para pessoas que ndo apresentam entupimento ou
obstrugdes das artérias deve ser menor do que 200 mg/dl. E esta gordura
tem fracBes, sendo as mais importantes o HDL (siga em inglés de
lipoproteina de alta densidade), ou colesterol bom e protetor, e o LDL
(lipoproteina de baixa densidade), o ruim.

Por esse motivo, € importante se cuidar para ndo precisar fazer uso de
medicamentos, ou até mesmo de uma cirurgia de ponte de safena ou de

angioplastia.
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Outro fator de risco que devemos ter bastante cautela refere-se a presséo
arterial. No adulto, a presséo arterial normal alcanga um valor méximo de 120 mmHg
(milimetros de mercurio) e minimo de 80 mmHg. Valores maiores indicam
hipertensdo (pressédo alta). Segundo Macdonald (2010, p. 183) “a hipertensédo é
traicoeira, pois ndo apresenta sintomas Obvios até que esteja em estagio avancado,
quando ela ja pode ter danificado seu coragdo, seus olhos, seus rins e até mesmo
seu cérebro.” A elevacdo anormal pode causar lesbes em diferentes 6rgaos do
corpo humano. Pessoas que tém familiares com pressdo elevada estdo mais
predispostas a serem hipertensas. O consumo excessivo de sal, cigarros e o
exagero nas bebidas alcoodlicas estdo associados a elevacdo da pressao arterial.
(cf., AMERICAN DIABETES ASSOCIATION, 1998, p. 150)

No inicio, a hipertenséo arterial ndo apresenta sintomas, mas, a medida
gue 0s anos vao passando, eles comegcam a aparecer. As queixas mais comuns
séo: dor de cabeca, falta de ar, enjoos, visao turva, debilidade, sangramento pelo

nariz, palpitacdes e até desmaios.
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Figura 5: Hipertensao arterial e suas implicagfes para a saude.
Fonte: http://assuntodesaude.blogspot.com.br/2010_04_01_archive.html.
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A importancia da pressdo alta ndo estd nos sintomas, mas nas graves
complicacbes que podem provocar um enfarte agudo de miocardio, ou, em casos
mais graves, um derrame cerebral e até a morte de forma instantanea. A
hipertensédo arterial pode ser prejudicial para o cérebro, coracdo, olhos, artérias e
rns.

O controle da presséo arterial se faz necessério. Os maus habitos de
vida, inter-relacionados com a obesidade, colesterol alto e hipertensdo arterial
facilitam a ocorréncia de um Acidente Vascular Cerebral — AVC. Os sintomas variam
bastante de acordo com a regido afetada e com a intensidade do problema. Quanto
maior for a area afetada, maiores serdo as chances de complicacdes sérias.
Geralmente, o individuo que estd acometido de um AVC comeca a sentir perda de

forca em algum dos membros do corpo.

\ Pedaco de
Carotida \ " placa solto
interna )
Carotida
externa

Figura 6: Acidente vascular cerebral — AVC.
Fonte: http://www.cfcp.com.br/a/index.asp?n=28044&Ig=pt.

Na grande maioria dos casos, entretanto, nenhuma dor € sentida, o que
aumenta ainda mais as preocupacOes. De modo geral, nota-se: dificuldade para
falar, paralisia motora, estados de ndo consciéncia, diminuicdo da forca, perda do
equilibrio. Diante dos primeiros sinais de AVC o individuo necessita ser
encaminhado para o hospital.

O acidente vascular cerebral pode ser classificado em dois tipos:

isquémico e hemorragico. O AVC isquémico € o tipo mais comum, presente em
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cerca de 80% dos casos, ocorrendo pela falta de fluxo sanguineo cerebral, levando
ao sofrimento e enfarte do parénquima do sistema nervoso. O hemorragico é o
acidente vascular cerebral menos comum, presente em cerca de 20% dos casos,
mas ndo menos grave, ocorre pela ruptura de um vaso sanguineo intracraniano.

As figuras 7 e 8 ilustram de forma mais detalhada a ocorréncia desses

dois tipos de acidente vascular cerebral.

Figura 7: AVC Isquémico.
Fonte: http://www.saudemedicina.com/tratamento-do-avc/.

Figura 8: AVC Hemorrégico.
Fonte: http://www.saudemedicina.com/tratamento-do-avc/.


http://pt.wikipedia.org/wiki/Vaso_sangu%C3%ADneo
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O AVC isquémico subdivide-se em trés tipos: Trombaotico, 40% dos casos;
Embdlico, cerca de 30% dos casos; e Lacunar, 20% dos casos. (cf., PINTO e LIMA,
2011, pp. 6-7). Cada caso exige um tratamento especifico. Esta condicdo é capaz de
afetar diferentes areas do cérebro e com diferentes intensidades, portanto, sera
preciso averiguar os danos causados para dar inicio a um tratamento adequado. As
sequelas deverdo ser tratadas, entretanto, nem sempre € possivel reverté-las

satisfatoriamente.

Conforme exposto anteriormente, existem diversos fatores que
desencadeiam doencas, 0s quais sao consequéncia de um estilo de vida
inadequado, sem moderagédo, fazendo-se necesséario uma reflexdo acerca dos meios
propicios para se viver de maneira mais saudavel. Nesse diapasdo, o melhor
caminho € delimitar medidas preventivas, profilaticas. Os cuidados indispensaveis
com o corpo, a partir de um esforco padronizado de vida ativa, devem ser efetivados

através da mudanca de atitudes e de habitos mais saudaveis.

2.1.3 Necessidade de mudancas no estilo de vida

A maioria das doencas esta comprovadamente relacionada ao modo de
vida das pessoas. Alimentacdo inadequada, sedentarismo, excesso de trabalho,
falta de lazer, consumo exagerado de alcool e tabagismo séo fatores determinantes
para prejudicar o bem-estar fisico e mental.

No entanto, mudancas em relacdo a forma de pensar a respeito de um
estilo de vida saudavel é tarefa dificil. A grande maioria das pessoas s6 se preocupa
com o corpo quando se esta doente. Hoje em dia, quase ndo se pensa no carater
preventivo, na profilaxia, ou seja, necessita-se de uma maior reflexdo sobre o
patriménio mais valioso que possuimos, 0 nosso corpo. Conforme ressalta Savian
(1999, p. 123), pode-se perceber que “em geral trabalhamos em demasia, esticamos
a noite, ndo dormimos direito, fumamos, comemos mal, tratamo-nos mal.” Um estilo
de vida salutar deve ser adotado o mais cedo possivel. Bons habitos devem ser
mantidos durante a infancia, vida adulta e na idade madura.

Boa parte de nossos jovens tem uma vida moderna, mas sedentaria, o

que pode contribuir para aumentar os casos de obesidade e a incidéncia de doencas
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cronico-degenerativas. Muitos dos alimentos que consumimos séo ricos em gordura,
produtos cancerigenos e pobres em nutrientes essenciais ao organismo.

A alimentacédo representa um fator relevante na manutencdo da saude
desde a infancia. O processo de industrializacdo € apontado como um dos principais
responsaveis pelo surgimento de diversas doencas relacionadas ao aspecto
nutricional, sendo que os individuos jovens sdo os que mais podem sofrer as

consequéncias no futuro. Com referéncia a tais aspectos pode-se dizer que:

A importdncia que a alimentagdo adquire durante a infancia e a
adolescéncia fundamenta-se no fato de que, nesse periodo, produzem-se
0s processos de crescimento, desenvolvimento e maturacdo do ser
humano, que séo influenciados de maneira inequivoca pela alimentacéo e
pela nutricdo. (FERNANDEZ; SAINZ; GARZON, 2002, p. 85)

Uma alimentagdo correta, adequadamente balanceada, constitui um
importante componente dentre os principais fatores que afetam o estado de saude, e
também os aspectos organico e fisico de uma pessoa. Segundo Maughan e Burke

(2004, p. 46) pode-se afirmar que:

A manutencdo da salde requer a presenca de grande variedade de
vitaminas, minerais e microelementos nos tecidos do corpo e em
guantidades adequadas. Para que isso acontec¢a, a ingestdo alimentar tem
de suprir as necessidades desses micronutrientes.

O efeito da deficiéncia desses componentes no organismo € bastante
prejudicial a saude, bem como estd associado a diminuicdo da capacidade de
realizar atividades fisicas. Mudanca de habitos alimentares € uma tarefa que requer
esforco e disciplina, mas é possivel. Quando o objetivo maior é a saude e a
prevencdo de doencas, o esforco vale a pena. Mas para isso é necesséaria a
orientacdo de um nutricionista.

Uma andlise do estado de saude da populacdo adulta pode indicar o tipo
de alimentacdo e os péssimos habitos de vida que se teve na infancia. A prevencao
de doencas pode ser efetivada com certas iniciativas, a partir das seguintes
precaucdes: consultas meédicas periodicas; consumo moderado de bebidas
alcéolicas; reeducacao alimentar; abstinéncia ao fumo; gerenciamento do estresse.
Iniciar um programa de exercicios fisicos também é muito importante.

A pratica regular de exercicios fisicos contribui de forma direta na

manutencdo da saude e na melhora expressiva da autoimagem. Também esta
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comprovado cientificamente que atividades fisicas e esportes melhoram o
rendimento fisico na execucao das tarefas diarias. Antes de iniciar um programa
de exercicios fisicos, para mais seguranca, faz-se necessario a orientacdo de um
profissional de Educacéo Fisica, qualificado e registrado no orgao fiscalizador da

profiss@o. O referido assunto sera abordado especificamente no proximo capitulo.

2.2 EXERCICIOS FiSICOS, SAUDE E TRABALHO

Pessoas que se exercitam pouco ou quase nada ficam predispostas ao
aparecimento de doencas. As consequéncias surgem com o passar do tempo:
aumento excessivo do peso corporal, flacidez e perda da forca muscular,
indisposicao para realizar tarefas diarias, dores frequentes na coluna vertebral e nas
articulacdes, infarto do miocardio, hipertenséo arterial, diabetes. Estes sdo apenas
alguns dos males que ocorrem frequentemente com individuos que tem
condicionamento fisico baixo.

O costume de se exercitar regularmente propicia inGmeros beneficios
tanto fisiolégicos quanto psiquicos. Uma mente sadia obrigatoriamente deve estar
guardada em um corpo saudavel. A pessoa comete um erro gravissimo quando
negligencia os cuidados indispensaveis com o préprio corpo. Quando praticamos
atividades fisicas observam-se transformacfes estruturais e funcionais que
beneficiam todas as estruturas do organismo. Estar em forma fisicamente é
condicdo fundamental para a manutencéo da saude e do bem-estar.

Fatores emocionais relacionados a emprego e trabalho na atualidade
contribuem para que as pessoas vivam altamente estressadas, refletindo
negativamente nas atividades laborais realizadas. As organizacfes publicas buscam
resultados e, para isso, impdéem o cumprimento de metas aos seus servidores,
esquecendo-se muitas vezes de priorizar a qualidade de vida no ambiente de
trabalho. No entanto, para que os objetivos almejados pela organizacdo sejam
atingidos, faz-se necessario destacar que o0s colaboradores tém funcéo
importantissima nesse processo, ou Seja, precisa ser elaborado um planejamento
estratégico de valorizacdo do capital humano.

E nessa perspectiva, o aspecto da qualidade de vida no ambiente de

trabalho constitui condicdo indispensavel para o atingimento das metas a serem



25

7

alcancadas pela organizacdo. O capital de uma organizacdo é representado por
pessoas aptas, capazes, criativas, sadias e motivadas, devendo-se entao priorizar o
aspecto da saude ocupacional, no intuito de diagnosticar e tratar precocemente o

aparecimento de doencas que estejam correlacionadas ao ambiente de trabalho.

2.2.1 Gestédo estratégica de pessoas

Podemos observar que, antes do advento da globalizacdo as empresas
privadas e organizacfbes publicas se distinguiam pelas maquinas, equipamentos
eletrdnicos, instalacbes e estrutura fisica. Na atualidade, o que é capaz de
diferencia-las é o conhecimento de seus funcionarios. Segundo Dutra (2012, p. 16),

observa-se que:

O desenvolvimento da organizacdo esta diretamente relacionado a sua
capacidade em desenvolver pessoas e ser desenvolvida por pessoas,
originando dessa premissa uma série de reflexfes tedricas e conceituais
acerca da aprendizagem da organizacao, e das pessoas e como elas estao
inter-relacionadas.
O capital humano é considerado um ativo intangivel que pertence ao
proprio individuo, mas que pode ser perfeitamente utilizado por uma organizagéo

para criar valor. Segundo Araujo (2010, p.04), pode-se afirmar que:

As pessoas da organizacdo que formam o corpo funcional contribuem para
a instalacdo de um clima organizacional favoravel que conduz a resultados,
incluindo resultados nos negécios ou qualquer que seja a atividade-fim da
organizacao. E esse é o chamado capital humano que serve de combustivel
e faz a maquina (organizacéo) andar e chegar ao destino.

Atualmente, existe a necessidade de sempre estar em busca de novas
tecnologias, porém isto somente sera possivel se ocorrer o aprimoramento dos
conhecimentos dos servidores (ou colaboradores). Em  qualquer organizacao,
publica ou privada, o capital humano é agregado por um conjunto de conhecimentos
e capacidades das pessoas que lhe permitem realizar trabalhos Gteis com diferentes
graus de complexidade e especializacéo.

Atualmente, pode-se perceber que o grande diferencial das organizacfes
€ 0 conhecimento e o comprometimento dos funcionarios, ou seja, o principal ativo

na era da tecnologia sao as pessoas.
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Na area de recursos humanos € importante saber que a valorizagdo dos
colaboradores é fator primordial para o sucesso das organizacdes. A partir desta
percepcao, pode-se dizer que:

A obtencdo do comprometimento entre organizacdo e as pessoas
pressupde as ideias de desenvolvimento e satisfagio de ambas e a
consisténcia no tempo de gestdo de pessoas. Desse modo, a pessoa deixa
0 papel passivo e assume papel ativo na gestdo de pessoas, de forma
compartilhada com a organizacdo. (id., ibid., p. 44)

O conhecimento humano é um recurso ilimitado, e atualmente assume
papel de relevancia nas organizagdes, mediante o desenvolvimento de habilidades e
competéncia de seus colaboradores. No entanto, faz-se necesséario o aprimoramento
profissional constante e a preocupacdo com a qualidade de vida no ambiente de
trabalho.

O homem é um ser pensante capaz de contribuir com ideias que ajudem
no crescimento da organizacdo. E preciso entender que o ser humano é parte
fundamental do processo organizacional. Para que o funcionério tenha condi¢ées de
contribuir de forma efetiva nesse processo de desenvolvimento, é preciso que esteja
motivado e se sinta bem no ambiente de trabalho.

No setor publico, o primeiro objetivo de qualquer organizacdo deveria ser
a promoc¢ao de maior bem-estar e realizacédo, pessoal e profissional, dos membros
gue a compde. Ressalta-se que a importancia das politicas de Gestao de Pessoas
prioriza a relevancia do capital humano nas organizacdes, merecendo destaque
também para o capital intelectual.

Demo (2010, p. 34) enfatiza que:

Para dar valor as pessoas, as organizacdes devem ir além da nogédo de
recursos humanos em direcdo a nocdo de capital humano, ou seja,
entendendo capital humano como a no¢do que vé as pessoas ndo como
recursos pereciveis a serem consumidos, mas como bem de valor a ser
desenvolvido.

Nesse contexto, as pessoas devem ser entendidas como patriménio
organizacional valioso e fonte de vantagem competitiva. Os funcionarios passam a
ser considerados insumos proativos do processo produtivo e ndo meros recursos
passivos.

O termo capital humano pode ser definido como “a habilidade dos

profissionais multiplicada pelo seu comprometimento.” (id., ibid., p. 36) Percebe-se
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que o capital intelectual é desenvolvido pela interacdo social capaz de gerar
combinagao de conhecimentos e experiéncias.

Com referéncia a tais consideracdes, Milkovich e Boudreau (2012, p. 19)
afirmam que: “ainda que as instalacfes fisicas, 0os equipamentos e 0S recursos
financeiros sejam necessdarios para a organizacdo, as pessoas — 0S recursos
humanos — sédo particularmente importantes.” O servidor precisa ser visto como
parceiro nas tomadas de decisbes, estimulando-os a desenvolverem suas
potencialidades.

De acordo com Francga (2006, p.4), no ambito das organizacdes, pode-se
entender Gestao de Pessoas da seguinte forma:

E o conjunto das forcas humanas voltadas para as atividades produtivas
gerenciais e estratégicas dentro de um ambiente organizacional. Os
elementos que caracterizam esse conjunto de forcas humanas e que
estimulam a dindmica da Gestdo de Pessoas sdo: potencial, interacéo,
compromisso, inovagéo, forga de trabalho e criatividade.

O departamento de gestdo de pessoas possui uma grande
responsabilidade na formacao dos profissionais que a instituicdo deseja, tendo como
finalidade desenvolver e colaborar para o crescimento da instituicdo e do proéprio
profissional. Uma boa gestdo que consegue motivar os servidores de uma
organizacdo causa um crescimento continuo, onde todos contribuem para um
ambiente de eficiéncia e comprometimento. Segundo Demo (2010, p. 49), pode-se

perceber que:

Quando a organizagdo valoriza e recompensa seus colaboradores, eles
tendem a apresentar melhor performance, levando a organizacdo a
melhores niveis de desempenho e ao alcance de metas corporativas, o que
permite, em Ultima analise, a oferta de melhores recompensas aos
empregados e a formagdo de imagem atraente a novos talentos.

Numa organizacao as pessoas assumem papel estratégico e relevante, e
sua gestdo, alinhada ao planejamento e a estratégia organizacional, ndo deve ter
papel tradicional de suporte, mas deve constituir competéncia essencial no alcance
dos objetivos e resultados organizacionais e individuais.

O aspecto da motivacdo no ambiente de trabalho ndo é tarefa facil. Os
efeitos da desmotivacdo no ambiente laboral podem gerar graves problemas tanto

para as organizacdes quanto para seus colaboradores. E possivel manter pessoas
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motivadas quando se conhecem suas necessidades e se lhes oferecem fatores de
satisfacdo para referidas necessidades. Segundo Vergara (2012, p. 65) “...] o
processo motivacional é extremamente rico, incluindo necessidades, satisfacéo,
expectativas, valores, modelos mentais e, certamente, o significado que atribuimos
ao trabalho.” O mais importante é agir de maneira tal que as pessoas nao percam
sua sinergia motivacional.

As organizacdes estdo sempre em busca de superar as metas, e existem
diversas formas para se alcancar resultados expressivos e com qualidade. Num
ambiente organizacional em que as pessoas sao pouco motivadas verificamos a
deterioracdo das relagcbes humanas, elas se véem frequentemente obrigadas a
executar trabalhos que as deixam alienadas e insatisfeitas. Nesse contexto, Noronha
(1993, p. 67) afirma que “[...] as razbes para satisfacdo no trabalho incluem itens
como sucesso, reconhecimento, responsabilidade, crescimento e outros fatores
associados com a motivagao do trabalho individual.” A satisfacdo no trabalho é muito
importante, pois pode afetar o compromisso dos colaboradores / servidores com as
tarefas e com a organizacao, a disposicado de ir além do exigido, a criatividade e a
eficiéncia.

Dificilmente se conseguird obter comprometimento de um funcionario que
esteja se sentindo insatisfeito com a organizacdo em que atua. Servidores satisfeitos
e motivados sdo mais propensos a ajudar os colegas e a ultrapassar as expectativas
com relacdo ao seu trabalho. Mas, para isso, € preciso que se dé prioridade ao

aspecto da qualidade de vida na organiza¢cdo, com énfase na satude ocupacional.

2.2.2 Saude ocupacional: conceito e etiologia

O setor de recursos humanos de uma organizacdo pode ser considerado
um dos mais importantes, porque dele dependem todas as politicas organizacionais
que se referem ao trabalho e aos funcionarios, desde o gerenciamento de cargos e
salarios até politicas de beneficios, passando pelas politicas de satude e medicina do
trabalho.

Partindo-se de uma analise etiolégica, podemos entender saude

ocupacional como um conjunto de praticas tedricas interdisciplinares (técnicas,
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sociais, humanas) e interinstitucionais, executadas em espagos sociais distintos e
informadas por uma Unica perspectiva comum, o bem-estar do trabalhador.

No contexto das organizacdes, a saude ocupacional refere-se a promocéao
de condi¢des laborais que garantam o mais elevado grau de qualidade de vida no
trabalho, protegendo a saude dos funcionérios, promovendo o bem-estar fisico,
mental e social, prevenindo doencas através da reducéo das condi¢des de risco.

Segundo Nunes (2012, p. 8) saude ocupacional significa “um conjunto de
procedimentos que deve ser adotado pelas empresas, respeitando principios éticos,
morais e técnicos, com o objetivo de promocao e preservagdo da saude do conjunto
dos seus trabalhadores.” No ambito das empresas privadas existe um conjunto de
regras que estabelecem a obrigatoriedade da observancia dos dispositivos de
Seguranca e Saude no Trabalho, sdo as chamadas Normas Regulamentadoras. No
que tange ao servico publico, atualmente, as referidas normas estdo sendo
implementadas de forma gradativa, com maior énfase nos 6rgaos publicos federais.

Com referéncia a tais consideracbes, pode-se perceber que nas
organizacdes publicas a preocupacao com a prevencao de doencas ocupacionais e
manutencdo da salde ainda ndo constitui ponto prioritario. Em grande parte das
instituicdes publicas as atividades de conscientizagdo e orientacdo dos servidores
para prevenir de doencgas sao insuficientes ou quase inexistentes.

No ambito das organizacles, faz-se necessario que sejam registrados
mensalmente dados atualizados de ocorréncia de doencas, através de um
levantamento estatistico sobre o quantitativo de funcionarios afastados por motivo
de licenca para tratamento de saude. A partir dai, deve-se confeccionar um mapa
contendo a avaliacdo anual dos casos constatados e, em seguida, realizar um
planejamento estratégico objetivando diagnosticar e investigar os fatores de risco no
ambiente de trabalho, visando a promocao da saude dos servidores.

A elaboracdo de um plano de trabalho que possibilite a acdo preventiva
buscando a solucéo de problemas de saude e qualidade de vida dos funcionarios
constitui uma tarefa ardua e complexa. Em um ambiente organizacional, a
implementacdo de um programa de promocdo da saude dos funcionarios exige a
participacdo de uma equipe multiprofissional, envolvendo a atuacdo de médico,
fisioterapeuta, psicélogo, odontdlogo, nutricionista, assistente social e educador

fisico.
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Segundo Ogata et al. (2012, p. 19) promocédo da saude é:

A ciéncia e a arte de ajudar as pessoas a mudarem seu estilo de vida para
se moverem em direcdo a um estado de salde ideal, que se constitui num
processo de engajamento por um equilibrio dindmico entre as dimensdes
fisica, emocional, social, espiritual e intelectual e a descoberta da sinergia
entre 0s seus aspectos mais positivos.

Conforme pode ser observado, a gestdo de saude e bem-estar em uma
organizacdo busca atingir niveis ideais de saude dos servidores e,
consequentemente, chegando-se a obter resultados positivos de produtividade. Os
planejamentos devem seguir rigorosamente estratégias e taticas que enfoquem
programas de qualidade de vida a partir da abordagem de questdes relacionadas
com o desenvolvimento do capital humano e da reducdo dos fatores de risco a

salude ocupacional no ambiente de trabalho.

2.2.3 Fatores de risco para o surgimento de doencas ocupacionais

O trabalho desempenha papel importante na nossa vida e preenche
alguns objetivos, tais como: permitir ao trabalhador sua prépria realizacdo pessoal;
deixar-lhe tempo livre para o descanso e lazer, levando-se em conta a duracdo
dessa jornada e de sua coordenacéo para a melhoria das condi¢cfes de vida fora do
local da atividade ocupacional. Porém, o homem né&o deve trabalhar apenas pelo
salario que recebe, mas também devera sentir satisfacdo pessoal na sua realizacao
e através dos resultados que obtém mediante seu préprio esforco.

No desempenho do trabalho, observam-se alteracbes no organismo e na
personalidade do funcionério, as quais se manifestam durante a jornada, que podem
ser: aumento do ritmo respiratério e cardiaco, resultantes do esforco produzido;
tensdo muscular excessiva e consequente surgimento da fadiga;, queda no
desempenho e no rendimento, em decorréncia do prolongamento forcado do
trabalho; os movimentos se tornam mais lentos e imprecisos, acarretando a queda
na produtividade.

O ambiente laboral é um lugar complexo e, muitas vezes, conflitante, um
espaco gerador de elevada carga de estresse, em decorréncia da pressao exercida
sobre os servidores em busca dos resultados. Existe a interacdo de muitos vetores

especificos nas situagdes de trabalho que séo capazes de desenvolver mecanismos
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etiopatogénicos e fisiopatolégicos que acometem a salude do funcionario,
principalmente no tocante ao acometimento de LER / DORT (Lesbes por Esforgo
Repetitivo e Doencas Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho). Segundo
Franca (2003, p. 34) “os Dort sdo, entre as novas doengas ocupacionais, 0 maior
motivo de atencdo para os profissionais de salde e seguranca, 0s ergonomistas, 0s
engenheiros industriais, os empregadores, os sindicatos e os trabalhadores.” Este
assunto sera tratado com mais énfase no decorrer deste capitulo.

No contexto em que esta inserido o ambiente de trabalho, podem-se
constatar multiplos fatores de risco que esté diretamente relacionado a producédo de
doencgas. Com referéncia a tais aspectos, Nunes (2012, p. 8) afirma que: “doenca
profissional € aquela produzida ou desencadeada pelo exercicio do trabalho peculiar
a determinada atividade e constante da respectiva relacéo elaborada pelo Ministério
da Previdéncia Social.” A partir de entao, faz-se necessario um estudo do ambiente
laboral, levando-se em consideracdo a analise dos seguintes fatores: jornada de
trabalho; postura inadequada; meio fisico inadequado; invariabilidade da tarefa;
intervalos de descanso; atendimento do setor de saude e psicoldgico ineficientes;
horario de lazer.

Quando existe equilibrio entre o horario de trabalho, vida social e lazer o
individuo conserva seu estado de saude e consegue manter uma sensac¢ao de bem-
estar. No entanto, quando ocorre um desequilibrio entre esses trés fatores, o
ambiente de trabalho pode converter-se em elemento agressor do funcionario,
possibilitando a ocorréncia de dano para a saude dele.

Segundo Dul e Weerdmeester (2012, p. 15), pode-se afirmar que:

Muitas situacdes de trabalho e da vida cotidiana sé@o prejudiciais a salde.
As doencas do sistema musculoesquelético (principalmente dores nas
costas) e aquelas psicoldgicas (estresse, por exemplo) constituem a mais
importante causa de absenteismo e de incapacitacéo ao trabalho.

A partir de tais consideraces, podemos verificar que um dos principais
fatores responséaveis pelo elevado numero de faltas ao trabalho, em virtude de
licenca para tratamento de saude, é o estresse.

O excesso de informacOes e de atividades pode, além de dificultar a
construgcdo do conhecimento, sobrecarregar o cérebro. Segundo Cury (2012, p. 12),
pode-se destacar que “Na era da Internet, das redes sociais, dos jogos de

videogame, da TV a cabo, cinema, jornais, escola, vocé tem acesso a tantas
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informagdes e faz tantas atividades que é muito dificil ndo saturar o cérebro.” O
estresse nao conhece idade, raca, género, religido, naturalidade, ou classe
socioecondmica, pode atingir qualquer pessoa e em qualquer momento da vida.

Estresse pode ser definido da forma seguinte:

[...] modo natural e as vezes apropriado de seu corpo reagir a uma situagcao
que causa medo ou parece opressiva. E necessario para enfrentarmos os
desafios da vida. Ele ocorre quando a mente acredita que estamos em
algum tipo de perigo — emocional ou fisico. Ocorre quando a mente acredita
gue ndo temos a capacidade de lidar com uma situag&o urgente. Seu corpo
bombeia adrenalina para seu sistema a fim de lhe dar um empurrdo. Isso é
chamado de reacao de ‘luta ou fuga’. (LOYD, 2013, p. 236)

Nos dias atuais, as pessoas nao conseguem controlar suas emocoes,
pois encontram dificuldades para resolver os problemas do dia-a-dia, ocasionando,
entdo, ansiedade e tédio intoleravel. Por esse motivo, o individuo fica submetido ao
crescente nivel de hormbénio do estresse. Nesse contexto, Brewer (2009, p. 68)

destaca que:

Ao se sentir estressado, 0 corpo se prepara para a atividade, como parte da
antiga reacéo de lutar ou fugir. Os sinais nervosos do cérebro provocam a
liberacdo de adrenalina (epinefrina), noradrenalina (norepinefrina) e cortisol
das glandulas adrenais, sendo que todas elevam a pressao arterial pela
contragdo das artérias periféricas.

O equilibrio entre mente e corpo é determinado pela maneira com a qual
nos comunicamos e nos relacionamos com outros individuos, bem como a forma
gue enfrentamos os desafios do dia-a-dia. Por esse motivo, devemos entender que
encontrar a solucdo definitiva para eliminar o estresse ndo é possivel, mas podemos
gerencia-lo para que ndo afete nossa saude.

Estresse ndo é propriamente uma doenca, e sim, € entendido como um

estado do organismo quando submetido ao esforco e a tensdo exagerados.

Segundo Glina e Rocha (2010, p. 08), pode-se entender que:

O estresse € tratado como uma resposta fisioldgica sindrémica generalizada
e nao especifica de natureza trifasica, envolvendo um estagio inicial de
alarme (ativagdo simpatico-adrenal medular), seguido de um periodo de
resisténcia (ativacdo adrenal cortical), que da espago, sob certas
circunstancias, ao estagio final de exaustéo (reativacédo terminal do sistema
simpatico-adrenal medular).

Numa situacdo estressante, o corpo sofre rea¢cfes quimicas normais que

preparam o0 organismo para enfrentar a situacdo. Os prejuizos a saude acontecem
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guando as situacdes estressantes sao constantes e 0 organismo comecga a sofrer
com as frequentes rea¢des quimicas que se sucedem, sem que haja tempo para a
eliminacao dessas substancias, bem como, insuficiéncia de tempo para o descanso
e recuperacao fisica e emocional.

Estresse demais sem alivio pode nos deixar tensos, esgotados, incapazes
de cumprir as exigéncias diarias com o equilibrio e o pensamento claro que
precisamos ter. Em decorréncia, nés nos tornamos tensos, irritaveis e cansados.
Segundo Seaward (2009, p. 04) o problema pode ser entendido, fisiologicamente,
sob o seguinte enfoque: “[...] é definido como a taxa de desgaste sobre o corpo.” As
causas deste problema séo diversificadas, podendo ser: fisiologica, cinesioldgica ou
psicoldgica.

Numa abordagem fisiologica, pode-se dizer que “o estresse é responsavel
por secrecdo excessiva de adrenalina, hormoénios da tiroide e do rim. Além disso,
através de varios mecanismos, acontece um aumento no colesterol e na pressao
sanguinea.” (AURORA, 2011, p. 79) Varias estruturas do organismo sao
prejudicadas e os resultados sdo devastadores para a saude. Alguns efeitos comuns
do estresse s&o: “insbnia, pensamento confuso, acdo insuficiente, erros
aumentados, irritabilidade, depresséo leve, hipertensdo, doenca cardiovascular,
doencga cardiaca, ulceras, alergias, asma, enxaqueca, e envelhecimento precoce.”
(LOYD, 2013, p. 239). O problema também esta correlacionado a parte fisica,
osteomuscular, que prejudica o aparelho locomotor e que pode ser analisado
através da Cinesiologia - ciéncia que tem como objetivo a andlise dos movimentos.

Do ponto de vista da Cinesiologia, Gattiker (2005, p. 37) ressalta que:
“stress é tudo quanto prejudica de algum modo o bem-estar ou a saude, de modo
gue a reacdo € subjetiva da pessoa testada a determinadas situacdes da vida ou
fatos cotidianos [...]” Para a maioria das pessoas é dificil encontrar o equilibrio
perfeito entre os desafios cotidianos e, por causa disso, os efeitos do estresse sao
muito comuns, mas sao dificeis de identificar.

Também, sob o enfoque psicolégico, existem diversos sintomas: “[...]
desanimo, falta de estimulo, medo, sensacdo de que esta sem saida, vontade de
permanecer deitado pela manha nédo tendo boas perspectivas de mais um dia de
vida, de trabalho, de produtividade.” (CAETANO, 2011, p. 28) Numa época em que a
alta tecnologia esta revolucionando o ambiente laboral, a maneira de trabalhar,

atualmente, impde uma enorme sobrecarga fisica e emocional sobre o funcionario.
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Existem diversos fatores organizacionais relacionados diretamente ao
estresse. Segundo Robbins, Judge e Sobral (2010, p. 584) “ndo sdo poucos 0s
fatores que podem ser fontes de estresse dentro de uma organizacdo. Alguns
exemplos séo as pressdes para evitar erros ou cumprir prazos, a excessiva carga de
tarefas, um chefe exigente e insensivel e colegas desagradaveis.”

Nas organizacbes, o problema é muito comum e constitui uma das
principais causas de absenteismo. De acordo com Siqueira et al. ( 2014, p. 15),

pode-se afirmar que:

No que concerne ao absenteismo laboral, este é considerado um fendmeno
transversal a todos os setores produtivos e grupos socioprofissionais, entre
eles a 4rea da salde, constituindo um problema administrativo oneroso e
complexo para as organizacdes.

A partir de tais consideracfes, percebe-se que o trabalho ndo é apenas
uma fonte de bem-estar, mas também de mal-estar, e que pode estar associado aos
efeitos adversos das condi¢bes profissionais, sendo compreendido como um
sinbnimo, uma consequéncia ou uma causa do estresse profissional, estando ainda

correlacionado a origem do absenteismo laboral.

Segundo Milkovich e Boudreau (2012, p. 123) “Absenteismo é a
frequéncia e /ou duracao do tempo perdido de trabalho, quando os empregados néo
vém trabalhar.” No ambiente corporativo, a cobranga por resultados € constante,
isso causa muita ansiedade e tensdo nos funcionarios, e pode desencadear
sintomas relacionados ao estresse. Ainda, de acordo com Siqueira et al. (2014, p.

16), pode-se definir absenteismo da forma seguinte:

[...] auséncia profissional do emprego, ou seja, é o tempo de labor perdido
guando os trabalhadores ndo comparecem ao trabalho e corresponde a
auséncias quando se esperava que eles estivessem presentes, seja por
falta ou atraso.

O absenteismo pode ter inUmeras causas: doencas, motivos familiares,
motivos pessoais, dificuldades financeiras e de transporte, falta de motivacdo para o
trabalho, atitudes impréprias do gestor, entre outras.

De acordo com Franca (2014, p. 48), a falta ao trabalho apresenta os

seguintes motivos:
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e doenca, com comprometimento fisico, que impossibilita a atividade
laboral, na qual o alcoolismo tem significativa ocorréncia, em todos os
escaldes hierarquicos;

o dificuldades de relacionamento com a chefia e com os colegas;

e desmotivacdo por falta de oportunidade de ascenséo profissional ou de
reconhecimento do valor do trabalho.

Diagnosticar a origem do absenteismo ndo consiste numa tarefa simples.
Quando ndo existe uma politica de gestdo de pessoas efetiva, a situacdo se
complica e sujeita o trabalhador a variagcbes de humor, ocasionado problemas de
salde que traz prejuizos significativos a produtividade.

De acordo com Toscano (2013, p. 118), pode-se afirmar que:

Em qualquer tipo de trabalho as pessoas sdo submetidas a condi¢des
psicologicas estressantes, quando isso acontece elas vivenciam aumento
na frequéncia cardiaca, na pressao arterial, nas catecolaminas plasmaticas
(hormbnios do estresse) e em outras medidas de ativacdo do sistema
nervoso.

Com base em tais consideracfes, pode-se ressaltar que no ambiente de
trabalho a ansiedade e a tenséo se refletem negativamente no aspecto emocional do
servidor, no decorrer de suas atividades laborais. Segundo Kirsta (1999, p. 22)
esses fatores sao facilmente evidenciados pelo seguinte: “as emog¢des antecipadas,
como impaciéncia, ansiedade, irritacdo e medo, podem produzir 0S mMesmos
impulsos nervosos e reacdes quimicas de quando enfrentamos um desafio
concreto.” Esses fatos nos levam a crer que estejam diretamente relacionados ao

estresse ocupacional e as consequéncias negativas na qualidade de vida.

As tensdes fisicas citadas podem ser um subproduto do processo de
estresse ocupacional. Individuos que vivenciam raiva ou ansiedade decorrente dos
conflitos no ambiente de trabalho terdo reacfes fisioldégicas negativas, a curto e
longo prazo, que podem resultar em sintomas fisicos, tais como cefaleia ou
distarbios estomacais. Também podem surgir doencas relacionadas com o estresse,
caracteristicamente mais graves: “[...] o que inclui a doenga cardiovascular, que
pode desenvolver ao longo de varios anos de exposicdo a fatores de risco que
envolvem stress ocupacional.” (ROSSI et al., 2011, p.9) O ambiente social de
trabalho, muitas vezes pode levar a experiéncias de discordancia e fatores de
disputas, que podem vir acompanhadas por uma série de emoc¢des negativas e

tensdes, refletindo na saude e qualidade de vida dos servidores.
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A preocupacdo com a qualidade de vida no trabalho € um fato que tem
despertado o interesse em pesquisas na area de saude ocupacional na tentativa de
se entender os problemas que afetam os trabalhadores e de tentar trazer satisfacao
e bem-estar ao ambiente laboral. O estresse ocupacional consiste num processo em
que vivéncias e demandas psicologicas no local de trabalho produzem alteracdes
que se desenvolvem a curto e longo prazo na saude fisica e mental do funcionario.

O estresse relacionado ao ambiente de trabalho desenvolve uma série de
diferentes sintomas emocionais, fisioldgicos e psicossomaticos de curta duracdo e
que flutuam com a presenca do estressor. Segundo Rossi et al. (2013, p. 12),
evidencia-se que os sintomas do estresse se apresentam da seguinte forma: “essas
flutuacbes em curto prazo se refletirdo através de alteracBes nos indicadores
psicolégicos (por ex., medo, ansiedade e tensao), fisioldgicos (por ex., aumento na
frequéncia cardiaca, liberacdo de cortisol e adrenalina) e psicossomaticos (por ex.,
problemas de sono, cefaleia e fadiga).” A exposi¢cdo aos estressores no local de
trabalho pode ocasionar reacdes efeitos deletérios que afetam o bem-estar, levando
a desfechos de doenca fisiolégica e psicoldgica.

E importante destacar que, através da qualidade de vida, pretende-se que
as atividades do ser humano, em especial as laborais, devem ser desenvolvidas
com harmonia, integragcdo e equilibrio com sua vida pessoal. No entanto, no
ambiente de trabalho verificam-se pressfes e cobrancas a todo o momento, visando
o0 cumprimento de metas e objetivos.

Condigbes desumanas de trabalho levam os trabalhadores a se
organizarem e adquirir mais consciéncia das necessidades de melhorias no
ambiente de trabalho. Existem diversos aspectos que sdo fundamentais para a
construcdo de uma qualidade de vida mais salutar. Segundo Franca (2006, p. 97)

pode-se perceber que:

Toda pessoa € um complexo biopsicossocial, isto €, tem potencialidades
biolégicas, psicolégicas e sociais que respondem simultaneamente as
condi¢cbes de vida. Essas respostas apresentam variadas combinacdes e
intensidades nesses trés niveis e podem ser mais visiveis em um deles,
embora eles sejam sempre interdependentes. Esse conceito advém da
medicina psicossomatica. Nessa abordagem, a pessoa prevalece como ser
complexo, sendo os fatores psicossociais fundamentais para a explicacdo

da saude e da doenca da sociedade moderna.
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Nesse contexto, pode-se afirmar que “[...] a qualidade de vida no trabalho
interfere na qualidade de vida pessoal do sujeito, afinal, trata-se do bem-estar e
satisfacdo.” (ROSSI et al., 2013, p. 46) Para se atingir niveis elevados de qualidade
e produtividade, as organizacdes publicas precisam de pessoas motivadas, que
participem ativamente nas atividades que executam, que sejam adequadamente

recompensadas pelas suas contribui¢cdes e dispondo de plena saude fisica e mental.

O grande desafio das organizacdes € aprofundar o reconhecimento da
dimensdo essencial do compromisso do servidor com as organizacbes de gerar
melhores condi¢cdes de vida. Nessa perspectiva, Rossi et al. (id., ibid., p. 51)
destacam que “fica evidente que os profissionais precisam estar motivados, atentos,
dispostos, para que possam entender e cuidar dos seus afazeres, e os fatores de
qualidade de vida no trabalho sdo imprescindiveis para se atingir bons niveis de
satisfacdo.” O local de trabalho é onde as pessoas passam a maior parte de seu
tempo. Por esse motivo, é necessario implementar acées preventivas relacionadas a
saude ocupacional dentro das instituicbes, de modo que os funcionarios tenham
maior envolvimento e satisfagdo nas atividades laborais, e menos estresse e
exaustdo, tendo em vista que isso influencia consideravelmente na qualidade de

vida.

E preciso entender que nédo existe qualidade total sem qualidade de vida.
A forma como percebemos o trabalho, o sentido e o significado que existem para a
pessoa e a sociedade, encontra-se intimamente relacionada ao bem-estar e a
satisfacdo com a vida. Os fatores que evidenciam a eficiéncia de uma organizacéo e
demonstram seus resultados estao diretamente integrados aos servidores, com suas
formas de pensar e agir, necessitando o envolvimento destes com as questdes

organizacionais.

De acordo com Rossi et al. (id. ibid., p. 178) afirma-se que:

A Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) contempla a melhoria da qualidade
das condic¢des de salde no trabalho e busca identificar seus problemas com
a participacdo efetiva dos sujeitos envolvidos no processo de trabalho,
tendo em vista seu replanejamento dentro de um amplo processo de
negociacao.

No contexto em que analisamos 0s aspectos relativos ao bem-estar e

Qualidade de Vida no Trabalho, Franga (2003, p. 43) enfatiza o seguinte:
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O bem-estar considera, no referente a Qualidade de Vida no Trabalho, as
dimensdes bioldgica, psicoldgica, social e organizacional de cada pessoa e
nao, simplesmente, o atendimento a doencas e outros sintomas de stress
gue emergem ou potencializam-se no trabalho. Trata-se do bem-estar no
sentido de manter-se integro como pessoa, cidadao e profissional.

Pode-se perceber que as vivéncias no ambiente laboral repercutem na
vida cotidiana, no contexto profissional, doméstico e social, interferindo na qualidade
de vida. De acordo com Franca (2014, p. 168) pode-se afirmar que “no trabalho, a
qualidade de vida representa hoje a necessidade de valorizacdo das condi¢cbes de
trabalho, da definicdo de procedimentos da tarefa em si, do cuidado com o ambiente
fisico e dos bons padrdes de relacionamento.” Nesse contexto, precisa-se de
melhorias das condi¢fes fisicas, programas de lazer, estilo de vida, instalacbes e
atendimento a reivindicacfes dos trabalhadores.

Atualmente, no ambito das organizacbes publicas, os servidores
diariamente sdo desafiados a manter interagdo constante com outros servidores e
existindo cobrancas para alcancar metas. No entanto, € importante ressaltar que
salude e bem-estar num ambiente de trabalho sdo fatores determinantes para o
aumento da produtividade. De acordo com Franca (id. ibid., p. 147), pode-se

destacar que:

Embora, historicamente, QVT esteja mais associada a questdes de salde e
seguranca no trabalho, seu conceito passa a sinalizar a emergéncia de
habilidades, atitudes e conhecimentos em outros fatores, abrangendo agora
associacbes com produtividade, legitimidade, experiéncias, competéncias
gerenciais e mesmo integracéo social.

A partir de tais consideracdes, fazemos a seguinte indagacao: até que
ponto uma organizacdo publica pode auferir qualidade total, eficiéncia e

produtividade, se ndo houver qualidade de vida no trabalho de seus servidores?

Inimeros casos de absenteismo podem ser considerados um indicador
gue se correlaciona a diversos aspectos, tais como 0 estresse ocupacional e outros

problemas outros problemas de saude relacionados ao trabalho.

Muitas vezes, quando o funcionario estd desmotivado, com baixa
autoestima, apresentando falta de interesse pelas atividades laborais e que reflete
negativamente no seu desempenho, ele passa a entrar num estagio depressivo,
precedido de esgotamento fisico e mental intensos, pela sensagdo de fracasso

pessoal e profissional. Esse fenbmeno é conhecido por Sindrome de Burnout, ou
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também chamado de Sindrome do Esgotamento Profissional. De acordo com
Reiméo et al. (2010, p. 158) esta sindrome origina-se da seguinte forma:
Burnout € desenvolvido inicialmente pela exaustdo emocional,
desencadeada pelas demandas interpessoais e caracteristicas da demanda
de trabalho. Surgem entdo reacdes de defesa quando o individuo passa a

tratar todos com indiferenca, e consequentemente sentir-se n&o realizado
profissionalmente.

Ainda nesse contexto, segundo Gattiker (2005, p. 49)“os sintomas iniciais
séo discretos: pressao alta, depressoes, falta de memodria, perda da capacidade de
planejamento e organizacao, insdnia, problemas de relacionamento, envelhecimento
precoce e doenga.” A auséncia de fatores motivacionais ocasiona 0 estresse
profissional, fazendo com que o servidorabandone seu emprego, ou, quando nele se
mantém, trabalhe sem muito apego ou esmero.

Grande parte dos empregos obriga as pessoas a passarem muitas horas
sentadas ao computador, levando a posturas incorretas, ocasionando dores costas e
pescoco.Por mais correta que seja a postura, a pressao sobre os discos lombares
aumenta em até 30% quando vocé esta sentado.

Outros distarbios de saude relacionados ao ambiente de trabalho sdo as
afeccdes musculo-esqueléticas (LER / DORTS) e as doencas que acometem a
regido da coluna vertebral e dos membros superiores.

Segundo Goldenberg (2007, p. 9), varios fatores influenciam o
aparecimento de doengas osteomusculares relacionadas ao trabalho, podendo-se

destacar:

As condi¢Bes organizacionais do ambiente de trabalho, sua seguranga, as
exigéncias em termos de maior eficiéncia e o aumento da producéo e,
ainda, o relacionamento com pessoas de cargo superior e seus colegas
também influenciam a favor ou contra o aparecimento de DORT.

Fatores que se referem ao ambiente laboral, tais como alta intensidade no
ritmo de trabalho, execucdo de uma imensa quantidade de movimentos repetitivos
em alta velocidade, sobrecarga em determinados grupos musculares, exigéncia de
produtividade, auséncia de pausas, utilizagdo de mobiliario e equipamentos
desconfortaveis sdo apontados, especificamente, como principais responsaveis pelo

aumento da incidéncia dessas enfermidades.
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Analisando-se a etiopatogenia das afeccbes da coluna vertebral e dos
quadros de LER / DORT, podem-se destacar quatro elementos de informagédo que

sao importantes na caracterizacao dos fatores de risco:

a) regido anatdmica exposta ao fator de risco; b) intensidade do fator de
risco; ¢) organizacdo temporal da atividade (ex.: por exemplo, duragdo do
ciclo de trabalho, reparticdo das pausas, estrutura de horarios); d) tempo de
exposicdo dos fatores de risco. (MARTINS, 2011, p. 22)

Fatores de risco ocupacionais combinados com o aparecimento de LER /
DORT podem estar, muitas vezes, relacionados ao ambiente fisico, aos
equipamentos e mobiliarios da reparticdo, a forma de organizacdo e ao ambiente
psiquico e social, bem como das relacdes no trabalho.

A coluna tem a capacidade de armazenar traumas ao longo do tempo,
sem apresentar nenhum sintoma. De acordo com Goldenberg (2007, p. 66) €

importante destacar que:

A coluna é uma maquina perfeita. Mas, para funcionar direito, precisa ser
manejada de forma correta, seguindo algumas regras basicas. Entre as
principais, manter a postura é um fator importante. Afinal, 25% do risco de
dor estdo associados a problemas de postura.

As dores nas costas estdo, inUmeras vezes, relacionadas com o mau
posicionamento da cabeca e do pescoco, principalmente quando passamos muito
tempo sentados. Por esse motivo, quando a dor surge € sinal de que a coluna pode
estar num grau consideravel de degeneracdo de suas estruturas.

Pesquisas cientificas mostram que permanecer por mais de seis horas
sem se levantar aumenta o risco de desenvolver obesidade, diabetes tipo Il e males
como hipertensdo arterial e colesterol alto, que podem ocasionar doencas
cardiovasculares. Musculos imOveis perdem gradativamente a capacidade de
metabolizar gorduras e agucar, de modo tdo eficiente como deveriam, e isso pode,
ainda, provocar a elevacao dos niveis de colesterol e risco de diabetes, futuramente.

Segundo Steffenhagen (2003, p. 23) “a ma postura leva a alteragdes
estruturais da coluna, causando, principalmente, as dores na coluna lombar.” Nao
colocar a coluna ereta, deixar uma perna por debaixo do corpo, largar o corpo para
um dos lados, apoiar-se na mesa que estiver em frente, sdo habitos que ja estado
interiorizados e que, sem nos darmos conta, nos provocam problemas de saude. Os

sintomas de uma dor nas costas sao muito variados e podem afetar varias



41

estruturas, tais como 0ssos, Vértebras, discos intervertebrais, articulagdes,
ligamentos, musculos e nervos.

A ma postura pode causar diversos problemas a saude, desde alteracbes
muasculo-esqueléticas, até mesmo respiratorias. Muitas vezes, a ma-postura €
incorporada inconscientemente, o individuo vai se acostumando a usar o corpo de
forma errada e nao percebe.

E importante considerar a maneira como ficamos sentados, que tipo de
cadeiras utilizamos e o que podemos fazer para prevenir lesdes na coluna vertebral.
Determinadas posturas adotadas no ambiente de trabalho, durante anos, podem
afetar a constituicdo osteoarticular e muscular, principalmente a da coluna e dos
membros. Em curto prazo, a ma postura pode ocasionar dores e em longo prazo
pode resultar em lesGes permanentes e deformidades.

Quando passamos muito tempo numa posicao incorreta, € natural que
ocorra um enfraquecimento da musculatura abdominal, sobrecarregando o0s
musculos da regido dorsal, principalmente da coluna lombar. De acordo com Dul e

Weerdmeester (2012, pp. 27-28), pode-se perceber que:

Muitas atividades manuais, executadas quando se esta sentado, exigem um
acompanhamento visual. Isso significa que o tronco e a cabeca ficam
inclinados para frente. O pesco¢o e as costas ficam submetidos a longas
tensbes, que podem provocar dores. O dorso pode ser submetido também a
tensbes, quando for necessario girar o corpo com o assento fixo (isso ocorre
frequentemente com os tratoristas). As tarefas manuais geralmente sdo
feitas com os bragos suspensos, sem apoio, 0 que provoca dores nos
ombros.

No local de trabalho, os mdéveis podem criar situacBes propicias a uma
ma postura e, consequentemente, para desalinhar o corpo. A escolha de uma
cadeira adequada € um passo critico em prevenir problemas de saude.

Alteracfes posturais provocam desvios na coluna vertebral que, por sua
vez, podem levar ao uso incorreto de outras articulagdes, tais como: ombros, bracgos,
mandibulas, quadris, joelhos e pés. Manter-se em posturas inadequadas por longos
periodos pode acarretar o encurtamento dos musculos.

A figura n°® 9 demonstra os principais problemas relacionados a postura

inadequada no ambiente de trabalho.
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Figura 9: Postura incorreta diante do computador.
Fonte: https://www.facebook.com/pages/Coluna-Dicas-Diversos/378399252267090.

Frequentemente no ambiente de trabalho verificam-se erros posturais que
podem comprometer a saude do funcionério. Analisando este aspecto sob o enfoque
da saude ocupacional, pode-se dizer que “na postura correta existe uma distribuicao
uniforme das pressfes sobre os discos. Os ligamentos e os musculos estédo
trabalhando harmoniosamente. Assim, prevenimos um desgaste prematuro de todas
as estruturas que nos sustentam.” (STEFFENHAGEN, 2003, p. 30) A postura errada
provoca maior desgaste dos discos, das vértebras e das articulacbes. Em
decorréncia disso, ocorrem distensfes nos ligamentos e desequilibrio muscular,
ocasionando torcicolo, fadiga, tensdes localizadas, dores lombares e na regiédo
cervical.

Para compreendermos melhor as causas e mecanismos que fazem surgir
dores na coluna, julgou-se necessario apresentar breves conhecimentos sobre a
anatomia das costas. As partes fundamentais da coluna vertebral sao: “as vértebras;

os discos intervertebrais; a musculatura.” (id., ibid., p. 33)
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Figura 10: Coluna vertebral — posicdes lateral e posterior.
Fonte: http://www.saolucassaude.com.br/beneficiario_dica_saude_open05.aspx.

A coluna vertebral tem uma funcdo dupla: 1. sustentacdo para o tronco,
cabeca e bracgos; 2. Protecdo para a medula espinhal. Observa-se pela figura 10 que
possuimos, no total, 33 vértebras, sendo 24 moveis, distribuidas da seguinte forma:

-Sete vértebras cervicais — C1 até C7;

- Doze vértebras toracicas — T1 até T12;

-Cinco vértebras lombares — L1 até L5;

- Os ossos do sacro — 5 vértebras unidas a S1 até S5;

- Coccix — 4 pequenas vértebras rudimentares fusionadas. (id., ibid., p. 34)

Observando lateralmente a coluna vertebral, vemos duas curvaturas, que
sdo normais e chamadas de curvas fisiolégicas: cifose, na regido toracica; e lordose,
nas regides cervical e lombar.

Quando adotamos posturas incorretas, ao ficar em pé, sentado ou
deitado, corremos o risco de gerar desvios na coluna que podem desencadear fortes
dores e, inclusive, problemas de salude mais sérios como a hérnia de disco.

A seguir, a figura 11 representa anatomicamente as curvas fisiologicas da

coluna vertebral: lordose cervical, cifose dorsal e lordose lombar.
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Figura 11: Curvas fisioldgicas da coluna vertebral (Anatomia).
Fonte: http://marcoshanry.blogspot.com.br/2011/09/coluna-vertebral-e-os-movimentos.html.

Os desvios anormais da coluna vertebral sdo: a escoliose, desvio lateral
da coluna; hipercifose, curva acentuada da regido torécica; e a hiperlordose,
curvatura acentuada da regido lombar. A dor aparece somente quando o esforgo
gue a coluna vertebral tem de suportar € maior que sua capacidade, todavia, estes
desvios ndo séo necessariamente a causa primaria da dor. (cf., id., ibid., p. 35) Os
problemas que acometem a coluna vertebral podem se manifestar através de um
simples formigamento ou adormecimento nos membros inferiores.

Essas patologias podem ser de origem genética ou adquiridas com o
tempo. Vérias pesquisas evidenciaram que as dores musculares caracteristicas de
tarefas ocupacionais estdo correlacionadas com posturas inadequadas que exigem
esforco por periodos prolongados, causando graves compressdes na coluna e que
podem levar a intervencao cirargica. Os desvios posturais relacionados a coluna
vertebral s&o: Hipercifose toracica; Costa plana; Cifose lombar; Hiperlordose
cervical e lombar; e Escoliose.

Através de exames de radiografia € possivel detectar esses problemas

posturais, 0s quais podem ser visualizados melhor na figura 12, a seguir.
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Figura 12: Desvios anormais da coluna vertebral.
Fonte: http://www.oreeducador.com.br/RPG.html.

Cada posicdo em que o corpo se mantém imprime uma determinada
carga sobre o disco intervertebral. No entanto, vale salientar que na posi¢cao sentada
a pressao sobre o disco intervertebral € maior que na posi¢do de pé. O trabalho da
musculatura das costas € menor enquanto estamos sentados, ao passo que quando
se esta em pé os musculos dorsais trabalham mais, e assim “na postura correta em
pé, o disco sofre pressado uniforme.” (id., ibid., 39) Por este motivo, quando um
individuo estd numa postura errada, esta pressdo nado € distribuida de maneira
uniforme e, com o tempo, aparecem as deformacfes nas vértebras, ocasionando
inflamacéo e fortes dores.

A figura 13, a sequir, ilustra a compresséo do disco intervertebral, que tem
como consequéncia um forte desconforto, caracterizado por formigamento,
caimbras, dor local ou irradiada para um ou ambos os membros e limitacdo de

movimentos.
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Figura 13: Pressédo sobre o disco intervertebral.
Fonte: https://www.facebook.com/pages/Coluna-Dicas-Diversos/378399252267090.

As dores na coluna podem ser desencadeadas, também, pelas
contraturas musculares. Estresse no trabalho, muitas horas na posicdo sentada e
posturas erradas causam tensdo excessiva que ocasionam a contracdo da
musculatura que, por consequéncia, ocasiona dores na regiao dorsal. As contraturas
podem ser classificadas em: cervicalgia - dor na regido da nuca, e lombalgia - dor na
regido lombar. (cf., id., ibid., pp. 47-49)

Segundo Nussio (2006, p. 42) “a coluna cervical € muito flexivel,
composta de sete vértebras unidas entre si, 0 que permite uma mobilidade maior do
que qualquer outra regido da coluna vertebral. Além de sustentar a cabeca, encerra
e protege a medula espinhal, além de nervos e vasos sanguineos importantes.” Se
esta regido estiver pouco protegida, a tensdo emocional ou diversos outros
traumatismos podem restringir sua mobilidade, ocasionando desconforto e fortes
dores. O pescoco é uma das regides mais importantes do corpo humano.

O aparecimento de dores no pescoco pode ser provocado por varias
situacdes, ja que qualquer alteracdo numa das inUmeras e distintas estruturas dessa
zona pode provocar a manifestacdo de dores nessa regido do corpo. Segundo Lima
(2007, p. 130) as lesdes na coluna cervical sdo denominadas Sindrome
Cervicobraquial e podem ser tecnicamente definidas da seguinte forma:
“‘compressao dos nervos em coluna cervical, também conhecida como cervicalgias.”
E um tipo de contratura muscular que se irradia para os ombros, podendo atingir 0s

bracos e chegar até as maos. A figura 14 ilustra um caso clinico de cervicalgia.
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Existem inimeras alteracbes que podem provocar dor na regido cervical,
tais como: artroses, distensbes, luxacbes ou fraturas vertebrais, espondilite
anquilosante, processos infecciosos, tumores. Além disso, a dor também pode ser
provocada por fatores de ordem psicologica, nomeadamente em situacdes de
estresse que provoquem a contracado da musculatura do pescogo.

Trabalhar por longos periodos, sem descanso, usando maos e bracos em
posturas inadequadas, pode produzir dores nos punhos, cotovelos e ombros.
Quando o punho fica por muito tempo inclinado, pode haver inflamacdo dos nervos,

ocasionando sensacdes de formigamento nos dedos e fortes dores.

Cervicalgia

Figura 14: Cervicalgia (dor na regido da nuca).
Fonte: https://www.facebook.com/pages/Coluna-Dicas-Diversos/378399252267090.

Uma das principais causas dessas dores é a postura repetitiva de forma
incorreta no cotidiano, em casa e nas atividades laborais. Se um funcionario estiver
sentado incorretamente, trabalhando em uma mesa ou ao computador que nao esta
na altura certa e olhando para baixo, por muitas horas, ao fim do dia esta pessoa
estara, provavelmente, com dor na nuca, dor na cabeca e com a musculatura do
pescoco toda tensionada.

Quando se sente dor, apdés permanecer sentado ou em pé por longos

periodos, na regido lombar que se irradia até as coxas ou peés, o diagnostico mais
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provavel é a lombalgia. De acordo com Lima (id., ibid, p. 131), a lombalgia consiste
em “compressio dos nervos da coluna lombar.”

Nesse tipo de contratura muscular, a dor na coluna € alucinante. Sem o
tratamento adequado, o problema pode se agravar e tomar proporcdes ainda
maiores, havendo, por consequéncia, a compressado de nervos ou raizes nervosas.
Nesse caso, 0 nervo comprimido € o ciédtico, denominando-se agora como
lombociatalgia ou dor ciatica.

Frequentemente, o problema é postural. Em outros casos, a lombalgia
pode ser causada por inflamacao, infeccéao, artrose (processo degenerativo de uma
articulacdo) e até problemas emocionais. A figura 15 ilustra um caso clinico de

lombalgia.

Nervo
Ciatico

Figura 15: Lombalgia (dor na coluna lombar).
Fonte: http://telahebraica.blogspot.com.br/2010/07/0-juramento-coloca-mao-sob-minha-coxa-e.html.

Entre uma vértebra e outra existe o disco intervertebral que corresponde a
uma espécie de amortecedor da nossa coluna. O disco tem a seguinte composicao:
‘0 nucleo no centro e o anel fibroso ao seu redor” (STEFFENHAGEN, 2003, p. 51)
Em determinadas condi¢cbes, o nucleo pode se deslocar do centro e comprimir as
estruturas nervosas que passam atraves do canal vertebral.

Essa situagcdo pode acontecer quando o anel fibroso ao redor do ndcleo ja
estiver bem desgastado e tendo perdido sua elasticidade. A esse deslocamento do

nucleo da-se o nome de hérnia de disco.
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Para o diagnoéstico correto da hérnia de disco, € necessaria uma
avaliacdo clinica e radiolégica do paciente, definindo sintomas, localizacdo da
patologia e fase de degeneracdo em que ela se encontra. A doenca pode ser
diagnosticada e confirmada pelos exames de raios-x, tomografia computadorizada
ou ressonancia magnética.

A principal dificuldade est4d em reconhecer a fase em que a patologia se
encontra. As diferentes fases requerem diferentes abordagens e tratamentos

especificos. A figura 16 ilustra detalhadamente um caso clinico de hérnia de disco.

Disco normal

Figura 16: Hérnia de disco.
Fonte: http://www.neurocirurgiabh.com/coluna/hernia-de-disco.html.

A dor da hérnia de disco é insuportavel e autolimitante. Nesse tipo de
patologia a dor pode ser descrita “tdo forte que a pessoa fica meio travada,
impossibilitada de se locomover, pois todos 0s movimentos sao altamente
dolorosos.” (id., ibid., p. 52) Muitas vezes, também ocorre sensacao de
formigamento e alteracdo de sensibilidade na perna. Registram-se, em casos mais
graves, a paralisia do intestino ou da bexiga.

A hérnia de disco, geralmente, € mais comum na regido lombar, motivo
pelo qual a dor tem aquela tipica irradiacdo para uma das pernas. Hérnias de disco
cervicais sdo mais raras e geralmente ocorrem entre as vértebras C6 e C7. (cf., id.,

ibid., p. 52) Nesse caso, as dores sao fortissimas, podendo se irradiar para bracos e
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dedos, ocorrendo formigamento e, também, € comum o paciente perder a forga nas
maos deixando cair objetos por enfraquecimento muscular e/ou falta de
sensibilidade

Para o tratamento da hérnia de disco, o médico geralmente recomenda
analgésicos e anti-inflamatoérios. Faz-se necessario a requisicdo de exames
complementares, tais como radiografia, ressonancia magnética ou tomografia
computadorizada. (cf., id., ibid., p. 53) Mediante um laudo preliminar desses exames,
€ possivel um diagnostico mais preciso e concluir se o caso requer cirurgia ou nao.

No ambiente de trabalho, ficar sentado diante do computador durante
horas, executando movimentos repetitivos, todos os dias, pode causar dores,
dificuldades de movimentacdo e formigamento nos dedos. Nessa posicdo, 0S
musculos dorsais ficam encurtados e isso sobrecarrega as vértebras. Segundo Mello
(2013, p. 44) “o trabalho repetitivo seria aquele em que os componentes de trabalho
repetem-se mais de 15 vezes por minuto e que mobilizam mais de 1/7 da massa
muscular corporal.” Os movimentos repetitivos rapidos aumentam a probabilidade de
fadiga e diminuem a capacidade de recuperacao dos tecidos.

As regibes do corpo mais atingidas sdo mdusculos, nervos e tenddes,
provocando irritacBes e inflamacgdo. Esses e outros sintomas estdo ligados a LER
(leséo por esforco repetitivo). Segundo Paoleschi (2009, p. 105) esse tipo de
patologia pode ser definido da seguinte forma: “sdo lesbes que acometem os
membros superiores por sobrecargas provocadas pelo trabalho repetido, sem
pausas e repouso adequados a recuperagao.”

Trata-se de um problema que constitui uma das principais causas de
afastamentos ao trabalho por motivo de licenca para tratamento de salude. S&o as
denominadas tendinites.

A tendinite normalmente ocorre ap0Os atividades repetitivas, causando
prejuizo para uma determinada area do corpo. Realizando o mesmo tipo de
movimento a cada dia ou a colocacao de estresse sobre as articulagcbes aumenta o
risco para o surgimento de lesdes. Os sinais e sintomas incluem dor e inchago de
intensidades variaveis, diferentes graus de restricdo dos movimentos e da forca
muscular, impedindo a pessoa de realizar atividades simples, como escrever. A
figura 17 ilustra algumas regidbes dos membros superiores atingidas por esforgos

repetitivos.
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Figura 17: LER — Lesdes por esforco repetitivo.

Fonte:http://g1.globo.com/bemestar/noticia/2011/05/postura-e-descanso-sao-importantes-para-evitar-
lesoes-por-repeticao.html.

Segundo Helito e Kauffman (2006, p. 640) a tendinite consiste em “[...]
uma inflamacdo do tenddo (a por¢cdo do musculo que se prende ao 0sso). Ocorre
geralmente nos pontos em que o tendao € mais fixado ao 0sso, como proeminéncias
em pontas désseas.” E uma doenca que pode ter vérias causas, podendo ser de
origem ocupacionais, assim como causas nao-ocupacionais, ou ainda ser fruto da
interacdo desses diferentes fatores. Conforme asseveram Helito e Kauffman (id.,
ibid, p. 640) o problema pode ser desenvolvido por “trauma propriamente dito, vicios
posturais que forcam as articulagdes e os esforgcos de repeticdo.” Os sintomas
podem ser bastante variados, incluindo dor e inchaco (edema) de intensidade
variavel, bem como graus variados de dificuldade de movimento e diminui¢cdo de
forca muscular.

A tendinite pode surgir em qualquer tenddo, no entanto, alguns locais
mais frequentemente afetados incluem: cotovelo, calcanhar, ombro e pulso.
Inflamacdo de longa duracdo aumenta o risco de futuras lesGes, como um
rompimento.

Fisioterapia que alongue e fortaleca o musculo e o tenddo é essencial.
Isso pode restaurar a habilidade do tend&o de funcionar corretamente, agilizar a cura
e prevenir lesdes futuras.

A figura 18 ilustra algumas lesdes traumaticas de tenddes da mao
provocadas por esforgos repetitivos.
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Tenddes Mecanismo
flexores extensor
dos dedos dos dedos

Figura 18: Lesdes trauméticas de tendfes da méo por esforgos repetitivos.
Fonte: http://www.cirurgiadamao.med.br/lesoes-de-tendoes.html.

As enfermidades causadas pelo esforco repetitivo sdo muitas, dentre elas
podemos enumerar: tendinites, sindrome do tunel do carpo, tenossinovites, bursite,

mialgias, sindrome do pronador redondo, entre outras.

O tratamento da LER € realizado com anti-inflamatérios e faz-se
necessario a atuacdo de uma equipe multiprofissional que envolve médico,
fisioterapeuta, terapeuta ocupacional e acupunturista. Especialistas recomendam
atividades fisicas, ja que estimulam a liberagcdo de endorfinas, responsavel pelo

alivio da dor e também pelo relaxamento corporal.

A partir de tais consideracfes, pode-se verificar que 0s vicios posturais no
ambiente laboral sdo apontados como as principais causas do surgimento de dores
na coluna, nos musculos, nervos, tenddes e ligamentos. Os problemas de salude se
agravam ainda mais quando se mantém um circulo de condicfes insalubres, um
somatério de fatores, que consiste em: estresse, cansaco, tensdo, sedentarismo e

contratura muscular; depois, surge dor, ma postura e mais dor ainda.

Os fatores de risco a saude ocupacional podem ser diagnosticados e
minimizados através de conhecimentos basicos de ergonomia. Este tema sera

analisado de forma mais criteriosa na proxima secgao.
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2.2.4 Ergonomia

A nova era da informacdo caracteriza-se por crescente desenvolvimento e
implementacdo dos computadores nas organiza¢gfes publicas; pela automacdo do
processo de trabalho; maior agregacéo de valor proporcionado pelas tecnologias da
informacéo; aceleracdo da competicdo global e difusdo e adocdo de padrbes
tecnoldgicos globais. A Tecnologia da Informacé&o, baseada nos computadores, esta
proporcionando uma moderna infraestrutura para diversas atividades produtivas e
comunicativas, de vital importancia para a vida organizacional.

Atualmente nenhuma empresa privada ou instituicdo publica pode ficar
sem o auxilio da informatica, € através dela que tudo é resolvido. Se hoje vivemos
na Era da Informacdo, isto representa o resultado do avanco tecnolégico na
transmissdo de dados, as novas facilidades de comunicacdo e ao desenvolvimento
de computadores cada vez mais dotados de tecnologia ultramoderna. O resultado
positivo da informatica, nos dias atuais, em nossa sociedade é o de manter as
pessoas devidamente informadas, possibilitando assim, que elas decidam pelos
seus rumos e os de nossa civilizagao.

A realidade do homem moderno, tanto na vida pessoal quanto
profissional, consiste no envolvimento integral pelo uso dos computadores, 0s quais
proporcionam maior produtividade e melhor qualidade. No entanto, existem riscos
ergondmicos que tém relacdo direta com o uso de computadores, dos quais
podemos citar: exigéncia de postura inadequada, imposi¢cdo de ritmos excessivos,
jornadas de trabalho prolongadas, repetitividade e utilizacdo de mobiliario
inadequado. E importante ressaltar que o local de trabalho precisa ser adequado as
caracteristicas especificas da pessoa e a tarefa que ird desempenhar. A abordagem
da Ergonomia esté focada no ser humano e abrange tanto o critério da saude quanto
os de conforto e desempenho.

As organizacdes geralmente possuem moveis com padrdo unico. No
ambiente corporativo a prioridade deve ser a aquisicdo de mobiliario adaptavel a
estatura dos servidores e as condi¢Oes ideais para que se possa ter uma postura
adequada durante as atividades laborais. A escolha dos mdveis deve se seguir 0s

principios e diretrizes da ergonomia.
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De acordo com Saliba (2013, p. 14) “a ergonomia é o conjunto de
conhecimentos cientificos que visa a adaptar as condicdes de trabalho as
caracteristicas psicofisiolégicas dos trabalhadores, de modo a proporcionar o
maximo de conforto, seguranca e eficiéncia.” A principal finalidade pratica da
ergonomia € elevar a qualidade de vida do ser humano, e, da mesma forma, elevar
seu desempenho nas atividades laborais, atenuar a fadiga, prevenir doencas e
acidentes, no intuito de se atingir um melhor resultado qualitativo e quantitativo das
atividades realizadas.

Etimologicamente, de acordo com Guérin (2001, p. 07), o termo
ergonomia é construido a partir de dois radicais: “ergon e nomos, a palavra
‘ergonomia’ designaria uma ciéncia do trabalho. Mais precisamente, a ergonomia
teria por objetivo definir as regras do trabalho.” A referida ciéncia analisa o ambiente
laboral sobre varios aspectos, enfocando as atividades desenvolvidas, as condicbes
e os resultados das atividades desenvolvidas pelos funcionarios.

Ergonomia significa “ciéncia que visa a organizacao metddica do trabalho
em funcdo do fim proposto e das relagbes entre o homem e a maquina.”
(FERREIRA, 2008, p. 359) Para que seja possivel melhorar a saude ocupacional e
prevenir os fatores de risco nas organizagfes, faz-se necessario realizar o estudo
ergondmico dos postos de trabalho de forma a buscar medidas de controle de
conforto, seguranca e eficacia.

Segundo lida (2005, p. 3) “a ergonomia estuda os diversos fatores que
influem no desempenho do sistema produtivo e procura reduzir as suas
consequéncias nocivas sobre o trabalhador.” Com base em tais consideragoes,
pode-se perceber que o objetivo € reduzir a fadiga, estresse, erros e acidentes,
proporcionando, assim, satisfacdo, bem-estar e salde aos trabalhadores.

Conforme Guérin (2001, p. 26), a fungdo da ergonomia é “identificar e
estruturar, partindo da analise da atividade atual dos trabalhadores, ou realizando
simulacbes da atividade futura, o conjunto de seus provaveis determinantes, e
discernir as incoeréncias e os riscos reais e potenciais.” O interesse da ergonomia
nao € a atividade de trabalho por si sO, implica, consequentemente, uma analise
critica do funcionamento de uma Organizacdo. No intuito de priorizar a saude no
ambiente laboral, cabe as empresas e instituicbes publicas a busca pela melhoria

das condic¢des de trabalho a partir de uma abordagem ergonémica.
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Segundo Martins (2011, p. 26) “a ergonomia surgiu com o intuito de
melhorar condi¢des de trabalho insatisfatérias, contribuindo — dentre outros fatores —
para a prevencdo dos DORT e para o conforto na realizacdo das tarefas
ocupacionais, principalmente por intermédio da Analise Ergonémica do Trabalho
(AET).” As doencgas ocupacionais so6 poderéo ser verdadeiramente confrontadas se
suas causas forem efetivamente combatidas.

O mobiliario e 0 equipamento disponiveis para o ambiente de trabalho
devem estar distribuidos de forma que facilite sua execucdo, minimizando lesées. A
cadeira deve ser regulada conforme a dimens&o do seu corpo, ou seja, joelhos e
tornozelos em angulo reto. Deve ter apoio lombar que sustente sua postura ereta e

apoio para os antebracos.

Figura 19: Modelo de cadeira operacional ergonomicamente correta para o trabalho.
Fonte: http://www.nettendencias.com/cadeiras-para-escritorio-2/.

De acordo com Steffenhagen (2003, p. 63) a cadeira de trabalho deve ter

0S seguintes padrdes de configuracao:

- as rodinhas permitem que o corpo gire como um todo, em bloco, sem que
VOCé precise se contorcer para pegar coisas na gaveta, ou atender o
telefone, etc.;

- 0 assento ajustavel permite regular a altura de acordo com a sua
necessidade;

- 0 assento deve ser firme, mais para duro do que mole. Também deve ser
reto ou inclinado de 5° a 20° para a frente, de modo a elevar a parte
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posterior das nadegas — nunca deve ser um assento que a pessoa afunde
na parte de tras;

- 0 apoio dos bracos pode ser regulado;

- apoio para as costas ajustavel com no minimo 20 cm de altura, de
preferéncia no formato da coluna. Ou seja, dando apoio entre a coluna
lombar e a dorsal.

No nosso ambiente de trabalho, devemos prestar bem atencdo nos
aspectos referentes a utilizagdo correta da cadeira e em fatores que podem
influenciar o bom uso da sua postura e dos seus movimentos.

De acordo com Dul e Weerdmeester (2012, p. 29), uma cadeira
ergondmica deve ter a seguinte configuragao: “o assento e o encosto sao regulaveis.
O encosto é alto, dando suporte para os ombros e a regido lombar. Os apoios curtos
para os bracos e as rodinhas nos pés proporcionam um conforto adicional,
facilitando as mudangas de postura.” O uso de um apoio lombar pode ajudar na
manutencdo de uma boa postura sentada, exercendo um suporte na coluna lombar
e influenciando a postura global da coluna vertebral e reduzindo a fadiga muscular.

E muito importante considerar a forma como ficamos sentados, que tipo
de cadeira utilizamos e o que podemos fazer para prevenir desconforto, lesdes e
dores na regifdo das costas. E importante recomendar que ndo se deve trabalhar
direto mais de uma hora no computador. Devemos fazer uma pausa ao final de cada

hora, para levantar-se, caminhar um pouco, beber agua ou ir ao banheiro.

A inatividade provocada pelo excesso de tempo sentado propicia
alteracdes prejudiciais nos musculos, aumentando a resisténcia a insulina e do nivel
de gordura no sangue, o que pode levar a uma série de problemas cardiovasculares.
Provoca, também, inUmeras crises de dor nas costas, em virtude do processo de
inflamacdo nessa area. A postura pode afetar ndo somente sua produtividade de

forma geral, mas também influencia no seu conforto ao usar o computador.

Os tracos negativos deixados pelo trabalho nos funcionarios influenciam
sua saude e capacidade funcional. Prejudicam sua vida profissional, social e
econdmica. As doencgas, as alteracdes funcionais do organismo e as dores sao o
produto de um estado interno do funcionario resultante de sua historia profissional.
Uma patologia de origem profissional pode ser agravada pelas condigbes

inadequadas de trabalho.
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a) Postura ereta b) Postura relaxada

Figura 20: Posturas correta (a) e incorreta (b) diante do computador.
Fonte: http://mulher.uol.com.br/casa-e-decoracao/noticias/redacao/2010/10/01/saiba-escolher-a-
cadeira-certa-para-o-home-office-aliando-preco-e-desempenho.htm.

Numa posicao sentada, ndo podemos de maneira alguma permanecer de
forma relaxada, conforme visto na figura 20-b. No ambiente de trabalho, recomenda-

se que o computador seja posicionado da forma seguinte:

-Deve ser colocado bem na sua frente, entre 40 cm e 60 cm de distancia
dos olhos;

- Ao olhar, a tela deve estar abaixo da horizontal, de 5° a 15° graus
goniomeétricos. (id., ibid., 2003, p. 65)

Devemos observar, ainda, que ao sentar na cadeira, o quadril deve estar
mais alto que os joelhos. O angulo formado entre a coxa e a perna devera atingir
cerca de 100°. A prevencdo é a melhor forma de evitar dores provocadas pela ma
postura no ambiente profissional.

Vale ressaltar que, o uso de uma cadeira adequada nédo é suficiente para
garantir uma postura correta no ambiente de trabalho. Conforme enfatizam Dul e
Weerdmeester (2012, p. 30) “a posicédo das méaos, bem como o ponto de focalizagao
dos olhos, tém uma grande importancia para a postura da cabega, tronco e bragos.”
Para a quase totalidade dos usuarios de equipamentos de informatica, o uso do
microcomputador como ferramenta de trabalho significa ndo mais que sentar diante

da maquina, liga-la e executar suas tarefas.
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O computador se tornou um equipamento indispensavel para a nossa
vida, no entanto, necessita-se de cuidados ao utiliza-lo. Poucos, no entanto, tém
conhecimento de que um monitor com luminescéncia além do limite aconselhavel,
ou também a falta de um apoio para a mao na utilizacdo do mouse, ou do teclado,
podem ocasionar desconforto e até mesmo problemas fisicos.

No contexto contemporaneo da era da informatica, a ergonomia se
relaciona com a qualidade da adaptacdo de um dispositivo ao seu operador e a
tarefa que ele realiza. A ergonomia preocupa-se cada vez mais com a interface
Homem-Computador, & medida que o uso dos computadores se tem tornado mais
generalizado. Ao reunir em um Unico local diversas funcbes que anteriormente
estavam distribuidas, o trabalho informatizado permite maior concentracdo do
funcionario em suas tarefas.

Um problema especifico de ergonomia pode ser identificado quando um
aspecto da interface estd em desacordo com as caracteristicas fisicas do usuério e
da maneira pela qual ele executa sua tarefa, acarretando, muitas vezes, resultados
negativos a saude.

Os disturbios infra-patolégicos (tais como dores de cabeca e dores
articulares) e os distlurbios de comportamento (irritabilidade, desinteresse pelos
contatos sociais) representam sinais de sofrimento que podem ter origem, em muitos
casos, nas condi¢des inadequadas de trabalho.

Dependendo da intensidade do uso, o computador representa um dos
principais responsaveis por uma série de doencas ocupacionais. Os disturbios
relacionados ao trabalho envolvem um conjunto de problemas de saude de ordem
osteomuscular, visuais e também psiquicos.

Quanto a utilizacdo do microcomputador, devemos observar que a tela do
monitor deve ser posicionada a altura dos olhos para prevenir dores no pescoco e
nos ombros. O mobiliario tem de ser adequadamente regulado de acordo com o tipo
fisico de cada pessoa.

A figura 21 ilustra a postura correta diante do computador e, também,
equipamentos de informatica e mobiliario ergonomicamente adequados a um

ambiente de trabalho.
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Figura 21: Mobiliario ergondmico e postura adequada diante do computador.
Fonte: http://www.aguadoce.com.br/blog/posts/ergonomia-postura-correta-na-hora-de-usar-o-
computador/.

Deve-se utilizar o apoio para 0s pés, pois este acessorio evitara dores e
inchagco nas pernas ao final de um dia exaustivo de trabalho. Pés cruzados ou
apoiados na ponta dos dedos favorecem dores na parte inferior da coluna. Segundo
Helito e Kauffman (2006, p. 644) “a boa postura, além de contribuir para a aparéncia,
atitude e confianca, também é questdo de salde, ja que um posicionamento
inadequado leva cronicamente a alteragbes estruturais anatdmicas que podem
causar dor.” A ma postura altera o alinhamento natural do corpo e as curvas da
coluna vertebral, podendo ocasionar desvios na regidao dorsal.

A figura 22 ilustra um tipo de equipamento ideal para aliviar as tensodes
ocasionadas pela postura incorreta diante do computador, trata-se do suporte para

apoiar 0s peés.
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Figura 22: Suporte de apoio para 0s pés.
Fonte: http://www.temtudomoveis.com.br/produto/apoio-para-os-pes-53.

O apoio para os pés consiste num acessorio de grande utilidade para
proporcionar conforto aos membros inferiores. E um equipamento versatil, pois é
possivel mudar de posicdo para o angulo desejado conforme a necessidade, essa
mudanca € realizada com uma leve pressdo dos pés sobre a plataforma e a
alteracdo do angulo ocorre através de deslizamento. Com o uso do equipamento €
possivel prevenir o inchacgo das pernas melhorando a circulagdo sanguinea. Existem
diversos modelos e marcas de suporte para apoio.

Recomenda-se o0 uso diario de acessérios ergonémicos, tais como:
mecanismo para elevacdo de monitor, suportes para notebook e monitores, suportes
suspensos para CPU, mousepad ergonémico e apoio ergondmico para o teclado.

Nas organizacfes, deve-se priorizar a aquisi¢cdo de cadeiras confortaveis,
pois sdo 6timos acessorios para minimizar os efeitos do estresse sobre o corpo. Os
equipamentos de informatica também devem seguir os padrbes ergondmicos
indicados. Faz-se necessario manter um cuidado especial com pulsos, méos e
dedos, pois durante todo o dia estdo em constante atividade e mobilidade.

De acordo com Nussio (2006, p. 66) pode-se descrever a estrutura

anatdbmica das maos da forma seguinte:
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Anatomicamente, na mao sao encontrados 0ssos, uma trama de tendoes,

musculos, nervos e vasos sanguineos. A sua formacdo Ossea é: pulso
(articulacdo formada pelo cubito), radio e ossos do carpo. Podemos realizar
movimentos de flexdo e extensédo, de abducao e aducédo e rotacao.

Considerando que, ao longo do dia, nossas méos realizam centenas de
atividades, convém manté-las ageis e saudaveis. Os tendfes e alguns musculos
préprios da mao sdo os responsaveis de executar 0s movimentos.

No ambiente de trabalho, utilizamos as méos frequentemente em tarefas
de digitacdo. Dores nas maos, sensibilidade ao toque, adormecimento e
formigamento dos dedos sdo os principais sintomas de lesdes por esforco
repetitivo, doenca cronica que atinge ombros, bragos, pulsos e maos.

Nao é bom para o corpo permanecer muito tempo numa mesma
posicédo, principalmente quando a cadeira ndo € ergonomicamente adequada. Por
isso, é recomendado levantar-se a cada 50 minutos. Periodos prolongados frente
ao computador, sem pausa, podem resultar sérios danos a sua saude.

Quanto ao uso do teclado, no momento da digitacdo, os bracos se
posicionam formando um angulo de 90°. Essa posi¢do é importante para garantir
a boa circulacdo sanguinea nos membros superiores. Mudar de posi¢cdo durante

tarefas longas também pode prevenir o desconforto e a fadiga.

b)

Figura 23: Posic¢des correta e incorreta das méos no teclado do computador.
Fonte: http://www.brasilescola.com/doencas/ler.htm.
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Diversos problemas podem surgir quando ndo sao usados periféricos
adequados as caracteristicas de cada individuo. Os teclados e mouses
ergondmicos sao projetados para prover maior conforto ao utilizador, assim como

sao preparados para evitar ao maximo lesdes por esforco repetitivo.

o - . W W W g, g e o
-

Figura 24: Modelo de teclado ergonémico.
Fonte: http://www.tecnogeek.com.br/microsoft-lanca-novos-mouses-e-teclados-ergonomicos/.

O design do teclado ergonémico possibilita o posicionamento mais natural
da mao, do pulso e do antebraco, evitando o aparecimento de lesdes. As teclas séao
macias para uma confortavel digitacdo. Equipamentos de hardware com modelo
ergondmico reduzem a tensdo e deformacdo em partes do braco e da mao,
reduzindo os riscos de desenvolver tendinite.

Para minimizarmos os problemas de salude que acometem os membros
superiores, deve-se utilizar o mousepad ergondémico com apoio de punhos,
conforme pode ser visualizado na figura 25. O uso do acessério permite correta
posicdo da mao, prevenindo dores musculares ocasionadas por esforco repetitivo. O
pulso se apoia adequadamente numa base confeccionada em gel.

O acessorio foi desenvolvido com o objetivo de elevar o punho e coloca-lo
na posicdo correta para utilizagdo do mouse. Proporciona conforto as variacées

biomecanicas, diminuindo, assim, a fadiga muscular de todo o membro superior.
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Figura 25: Mousepad ergonémico com apoio de punhos.
Fonte: http://www.kalexinformatica.com.br/produto/Mouse-Pad-ergon%F4mico-com-apoio-de-
punhos.html.

O mouse tradicional, figura 26, cujo uso é mais frequente tanto em casa
como no trabalho, deixa a m&o e o punho em uma posi¢cdo desconfortavel, fazendo
com que o pulso se movimente de forma incorreta, como se fosse uma torcao.
Quando utilizamos um modelo de design obsoleto diariamente, esse tipo de

periférico favorece o desenvolvimento de inimeros problemas de saude.

Mouse tradicional: Prejudica a articulagéo dos brago de dos dedos.

Figura 26: Mouse tradicional.
Fonte: http://produto.mercadolivre.com.br/MLB-502274862-mouse-vertical-laser-ergonmico-delux-

ush-600-800-1600-dpi-_JIM.

O mouse vertical propicia condicbes para que o pulso continue reto,
facilitando assim os movimentos e deixando-o livre para executar trabalhos que
exigem mais precisdo. A figura 27 ilustra os beneficios obtidos com o uso do mouse

com design vertical.
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Mouse vertical: Permite o trabalho com movimentos naturais da articulagao.

Figura 27: Mouse vertical com apoio ergonémico.
Fonte: http://produto.mercadolivre.com.br/MLB-502274862-mouse-vertical-laser-ergonmico-delux-

ush-600-800-1600-dpi-_JM.

O mouse vertical oferece alta qualidade e excelente desempenho durante
a execucao do trabalho e contribui para a manutencéo da saude fisica. O periférico
possui dois botdes de controle, avancar e retroceder, 0s quais evitam que 0 usuario
tenha que arrastar o mouse desnecessariamente. O equipamento tem as seguintes
configuragBes: design ergonémico, sensor Optico, scroll bidirecional e resolucéo

Optica de 1600 DPI. A figura 28 ilustra um modelo de mouse vertical.

Figura 28: Mouse vertical com design ergondémico.
Fonte: http://produto.mercadolivre.com.br/MLB-502274862-mouse-vertical-laser-ergonmico-delux-

usb-600-800-1600-dpi-_JM.

Além de equipamentos de informatica ergondmicos, outros aspectos
relativos ao ambiente de trabalho devem ser observados. O transporte manual de
objetos e/ou documentos volumosos pode ocasionar lesdes musculares ou
osteoarticulares, tendo em vista que o0s discos intervertebrais ficam
sobrecarregados, principalmente quando nos deslocamos numa postura

inadequada.
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As principais dores que acometem a coluna lombar sdo causadas por
sobrecarga mecanica, especialmente no momento do manuseio, levantamento e
carregamento de objetos pesados ou pilhas de documentos volumosos. Dentre os
Sérios riscos a saude a partir do manuseio de objetos pesados, podemos citar:
inflamacdes na regido lombar, entorses e hérnia de disco.

Um equipamento extremamente util para facilitar o trabalho dos
funcionarios € o carrinho para transporte de processos (figura 29). Tem o objetivo de
permitir que o usuario conduza um volume de processos e outros documentos sem
fazer grande esforco fisico, de maneira que acomode todo o seu conteudo de forma
rapida, pratica e saudavel, pois ndo sobrecarrega a coluna vertebral. O equipamento
agrega diversos beneficios como: facilidade, praticidade, seguranca, evita prejuizos

a saude, tudo isso com um excelente custo—beneficio.

Figura 29: Carrinho para transporte de processos e outros documentos.
Fonte:  http://produto.mercadolivre.com.br/MLB-467613320-carrinho-para-transporte-de-processos-
225-001-_JM.
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As organizagdes publicas precisam adotar medidas preventivas no que
diz respeito a qualidade de vida no ambiente de trabalho, principalmente no aspecto
que se refere a questdo ergondmica, tal como ressalta Martins (2010, p. 199): “[...]
posicdo e altura da cadeira, mesa e computador que desrespeitam o alcance dos
olhos, bracos e pernas, ou ndo permitam ajuste as medidas do corpo de cada
individuo. Ambas as situacbes podem levar a posturas ruins para os musculos e o
esqueleto.” O reconhecimento e a preocupacéo com esses fatores de risco a saude
dos funcionarios irdo repercutir positivamente no ambiente organizacional.

O diagnéstico, a prevengcdo e o0 tratamento dos problemas
osteomusculares e as afeccdes da coluna vertebral sédo condigbes essenciais para
podermos atuar bem no ambiente profissional, no lazer, nas atividades do cotidiano,
enfim, para que tenhamos uma melhor qualidade de vida.

Com uma boa adaptacdo ergondmica dos postos de trabalho, o
desempenho dos servidores podera melhorar significativamente, aumentando-se a
qualidade e produtividade. Em consequéncia, 0s custos podem ser reduzidos.

Faz-se necessario refletir que é preciso modificar nossos habitos de vida,
para prevenir o surgimento de doengas, e ndo apenas procurar tratamento médico
depois que a saude ja estda comprometida. Com base nessas consideracdes, varios
estudos concluiram que a pratica de atividades e exercicios fisicos regulares é
capaz de agir na prevencao de doencas cronicas, e atuar de forma subsidiaria no
tratamento nado farmacolégico das doencas j& estabelecidas, melhorando
significativamente a qualidade de vida do paciente. O assunto serd abordado de

forma mais aprofundada a seguir.

2.2.5 Beneficios organicos e psicofisioldgicos adquiridos com a pratica de
exercicios fisicos

A falta de atividade fisica causa o sedentarismo e, como consequéncia,
propicia o aparecimento de uma variedade de doencas. Exercitar-se regularmente,
através de praticas eficientes, numa intensidade adequada e de forma prazerosa,
nao € modismo, mas consiste uma atitude inteligente de quem deseja adquirir e
manter bom nivel de condicionamento fisico. Os beneficios dos exercicios séo

conhecidos ha milhares de anos.
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Segundo Shimer (1998, p. 21) “o exercicio fisico opera seus ‘milagres’ de
modo totalmente natural, permitindo que o corpo e a mente funcionem tao
plenamente quanto deveriam.” Nosso corpo, ao longo de um periodo aproximado de
500 milhdes de anos, exercitava-se diariamente, pois nossa vida dependia disso.
Com os avancgos industriais, tivemos que enfrentar os novos e estranhos estresses
da vida sedentaria.

As consequéncias negativas do sedentarismo para nossa saude sao:
obesidade, hipertensdo arterial, diabetes, acidente vascular cerebral, infarto do
miocardio, elevacdo das taxas de colesterol total e de triglicerideos, desgaste das
articulacdes, dores nas costas, disturbios do sono e maior sensa¢édo de bem-estar.

De acordo com Goldenberg (2007, p. 67) o sedentarismo resulta em

inUmeros problemas, ressaltando-se o seguinte:

A falta de atividade fisica prejudica os seus musculos. Eles ficam flacidos,
prejudicando sua for¢ca, o que pode causar uma instabilidade na coluna e
encurtamento de suas estruturas. Por isso, é importante fazer exercicios,
em especial os de alongamento e os que favorecam o condicionamento
fisico.

A inatividade fisica é um fator de risco dominante para o aparecimento de
uma série de doencas, principalmente quando estiver associada a outros fatores
como o fumo, obesidade, hipertenséo arterial e colesterol elevado.

A prética de exercicios fisicos regulares melhora a saude e a qualidade

de vida, pois a pessoa consegue se sentir melhor, tanto mental quanto fisicamente.
Segundo Macdonald (2010, p. 195) pode-se dizer que:

Um programa de exercicios cardiovasculares melhora o funcionamento de
seus pulmdes, de seu coracado e de seus vasos sanguineos. Com o tempo,
ele Ihe traz maior resisténcia para atividades que demandam batimentos
cardiacos mais intensos, como correr, dancar e nadar. Esses exercicios
também reduzem os riscos de uma grande quantidade de problemas
médicos, do diabetes a depressao.
Sao pequenas mudancas da vida moderna que podem fazer a diferenca.
Segundo Rath (2011, p. 88) “pessoas que se exercitam pelo menos dois dias por
semana sdo mais felizes e tém significativamente menos estresse. Além disso,
esses beneficios aumentam com o exercicio frequente.” A atividade fisica é
importante e deve ser praticada regularmente, mas é preciso que seja, como tudo,

de forma moderada e sob a orientagdo de um educador fisico.
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Ainda, de acordo com Rath (id., ibid., p. 96): “Pessoas com bem-estar
fisico préspero administram sua saude de forma eficaz. Elas se exercitam
regularmente e, consequentemente, sentem-se melhores ao longo do dia.” Vale
ressaltar que todos devem se convencer de que cuidar do corpo é algo
extremamente prioritario.

De forma genérica, podemos citar alguns dos seguintes beneficios com a
pratica de exercicios fisicos: aumenta a circulacéo por dilatar os vasos sanguineos e
até criar alguns novos, reduzindo assim os riscos de infarto e derrame; reduz a
pressao arterial; reforca o sistema imunoldgico; fortalece os 0ssos ao elevar a
assimilacdo de caélcio; tonifica e fortalece os musculos. (cf., SHIMER, 1998, pp. 22-
23)

Estudos cientificos comprovam os efeitos benéficos dos exercicios fisicos
no controle da glicemia sanguinea. Conforme podemos observar com as
argumentagdes de Aurora (2011, p. 81) “o exercicio ajuda a aumentar a
sensibilidade do corpo a insulina e queima glicose de forma mais eficiente.” Por este
motivo, diminui os riscos para o surgimento do diabetes.

Com a atividade fisica regular, o processo de digestdo € facilitado e
melhora a absorcdo dos nutrientes vitais. Observam-se, também, melhorias na
regularidade intestinal, reduzindo-se os riscos de cancer de colon.

Com relacdo a obesidade, o individuo adepto dos exercicios fisicos
consegue aumentar a queima de gordura do organismo, diminuindo o peso corporal
e aumentando 0s niveis energéticos, contribuindo também para melhorar a
aparéncia e, consequentemente, elevando a autoestima. A partir do controle do peso
corpoOreo, ocorre 0 aumento do colesterol bom no sangue, diminuindo os riscos de
enfarte e acidente vascular cerebral, os quais sdo provocados pela obstrucdo das
artérias devido ao acumulo de placas de gordura. Segundo Cooper (1988, p. 243),

pode-se enfatizar que:

Exercicio — mais especificamente, exercicio ‘aerdbico’ ou de resisténcia —
pode produzir coisas importantes para o estado de seu sangue. Antes de
tudo, para a maioria das pessoas, 0 exercicio aerébico vai elevar a taxa do
colesterol HDL, especialmente do colesterol HDL-2.

A elevacédo do colesterol HDL (Lipoproteinas de alta densidade) esta
associada com baixa incidéncia de doencas cardiovasculares. Para adultos

saudaveis os niveis aceitaveis de LDL (Lipoproteinas de baixa densidade) tém de
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ser menores que 160 mg/dl. Neste caso, para se aumentar os niveis do colesterol
bom, o autor recomenda a prética de atividades aerdbicas — de baixa intensidade e
longa duracdo — tais como: caminhada em ritmo acelerado, corrida, ciclismo,
natacao.

Os beneficios proporcionados pelos exercicios aerdbicos podem ser
também fator que auxilia 0 gerenciamento do estresse. Segundo Gretz (2010, p. 24):

Quem faz exercicios aerébicos conhece os efeitos da endorfina, um neuro-
horménio produzido no nosso proprio organismo. Depois de algum tempo
de exercicio intenso, a endorfina liberada pelo sistema nervoso central
substitui 0 cansaco e a dor muscular por uma incrivel sensacédo de bem-
estar, euforia e prazer.

E cientificamente comprovado que nossas funcdes mentais € nosso
humor melhoram quando nos exercitamos regularmente. De acordo com Atalla

(2012, p. 80) pode-se afirmar que:

Ja é amplamente conhecido o fato de a atividade fisica, principalmente os
exercicios aerobicos, feita com intensidade moderada por mais de vinte
minutos liberar serotonina e neuroendorfina, substancias responsaveis pela
sensacao de bem-estar.

Os efeitos proporcionados pelos neuro-horménios no nosso organismo
sdo muitos, e todos positivos: analgésico, calmante, regulador do sono, inibidor do
estresse e da ansiedade.

Outra situacdo evidenciada diz respeito ao desempenho sexual, que
melhora a sua qualidade, pois a circulacdo sanguinea para os Orgdos sexuais é
aumentada.

Fazendo o corpo operar melhor, o exercicio também melhora o
funcionamento da mente, do raciocinio, principalmente a memodria é beneficiada,
pois a regido do cérebro fica mais oxigenada, devido ao maior fluxo sanguineo
desviado para aquela area. Segundo Atalla (id., ibid., 2012, p. 81) “o exercicio
também é fundamental no desenvolvimento da cognicdo, que € a capacidade de
construir conhecimento, compreendé-lo e utiliza-lo no dia a dia.” Verifica-se, por
conseguinte, a diminuicdo dos casos de depressédo, pelo fator motivacional e ladico
caracteristico dos varios tipos de esportes.

Os esportes coletivos sé@o excelentes opcdes para desenvolver o aspecto

social e a integracdo entre as pessoas. Futebol, voleibol, handebol e basquetebol
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sdo oOtimas modalidades que enfatizam o trabalho em equipe, a coordenacéo,
agilidade, percepc¢éo temporal e espacial, além do desenvolvimento na organizagédo
técnica e tatica do jogo. Trabalha-se a comunicacdo com o objetivo de atingir a
coesao do grupo, as relacdes interpessoais e a lideranca.

Apdés uma situacdo de estressante e tensa, 0 organismo necessita
dispersar a energia negativa gerada, caso isso ndo ocorra, 0 corpo sofreri
consequéncias que podem afetar nossa saude fisica e mental. A pratica das artes
marciais pode contribuir para o controle do estresse e diminuicdo da tensdo
muscular, pois as lutas marciais proporcionam um efeito catartico, pois canalizam as
energias através dos movimentos, dos golpes, ocasionando o0 relaxamento e a
sensacdo de bem-estar. Segundo Veras Neto (2004, p. 140), o treinamento das
diversas modalidades de Iuta promove “o desenvolvimento da autoconfianga,
controle do stress, aumento da autoestima, dominio da agressividade, agilidade,
flexibilidade, fortalecimento da musculatura, velocidade de raciocinio e mais
disposicéo para as tarefas diarias.”

O bom nivel de condicionamento fisico ajuda a desacelerar o processo de
envelhecimento, pois a pessoa tera érgdos com fungfes mais eficientes, melhorando
0 bem-estar e aumentando a expectativa de vida. Ao contrario do que muita gente
pensa, 0 estilo de vida sedentario na terceira idade pode induzir a maiores
desgastes no organismo do que aquele que tem uma vida ativa. A partir de tais
consideracdes, pode-se afirmar que:

A atividade fisica regular é o fator-chave para o envelhecimento saudavel. O
hébito de praticar exercicios fisicos ndo s@ acrescenta mais anos a nossa
vida, mas também mais vida aos nossos anos. Além de vivermos mais,
nossa qualidade de vida melhora muito com a pratica regular de exercicios.

Assim, a atividade fisica deve ser mantida por toda a vida. (MANCILHA e
PY, 2001, p. 48)

Atividade fisica na terceira idade propicia melhora na meméria, tendo em
vista que o fluxo sanguineo no cérebro e a respiragédo ficam mais eficientes. De um
modo geral, o treinamento fisico pode imediatamente produzir uma profunda
melhoria das fung¢des essenciais do organismo e da qualidade de vida do idoso.

Adquirir um corpo saudavel ndo é tarefa facil, exige muita disciplina e
perseveranca. Aumentar nosso nivel de condicionamento fisico é algo mais
importante que podemos fazer para melhorar a aparéncia, o desempenho nas

tarefas do dia-a-dia, 0 modo como nos sentimos e pensamos, e a nossa qualidade
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de vida. Ao inserir periodos curtos de exercicios fisicos em nossa rotina diaria,
adquirimos mais energia, ficamos mais alerta e conseguimos resistir ao estresse
provocado pelas atividades cotidianas e, principalmente, pelo ambiente conflitante

do local de trabalho.

2.2.6 Beneficios a saude ocupacional obtidos com a pratica de exercicios
fisicos

Conforme visto no capitulo anterior, incluir os exercicios fisicos nos
intervalos do nosso cotidiano consiste numa atitude importante para que tenhamos
uma vida longa, tranquila e com mais saude. Faz-se necessario, também mudancas
para habitos saudaveis no contexto do trabalho.

Segundo Shimer (1998, p. 62) pode-se afirmar que “a maioria das
pessoas pensa que o ato de sentar ndo exige esforco nenhum, mas ndo € assim que
se sente o trabalhador que passou oito longas horas preso a uma mesa diante do
computador.” Se conseguirmos aliviar o corpo do estresse acumulado pelos longos
periodos que passamos trabalhando sentados a frente de um computador, na
maioria das vezes numa postura errada, certamente conseguiremos transmitir mais
energia aos musculos cansados, e se sentir melhor e mais alerta.

O estresse ocupacional e as afeccbes que acometem o0 sistema
musculoesquelético sdo os principais motivos de afastamentos ao trabalho. Com

referéncia a tais aspectos, vale salientar que:

Programas de controle de afastamentos precisam ter como alvo as amplas
causas do absenteismo. As organizacfes podem influenciar a intencao dos
empregados de ausentarem-se do trabalho por meio de agBes, como
disciplinar os faltosos, verificar as justificativas dadas por eles, comunicar as
regras para o absenteismo e premiar os bons indices de frequéncia.
(MILKOVICH e BOUDREAU, 2012, p. 123)

Os trabalhadores do mundo moderno tém vida sedentéria, alimentacéo
inadequada, lazer insuficiente e convivem diariamente com o0 estresse, gerando
irritabilidade, baixa autoestima, depressédo, ansiedade e disturbios fisicos, como
Ulcera e infarto do miocardio. O resultado de tudo isso € diminuicdo do rendimento,
desmotivacdo e baixa produtividade. Devemos entender que o aumento da

produtividade esta interligado ao baixo indice de absenteismo, redug¢do dos gastos
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com despesas médicas e menor tempo perdido com treinamento de funcionarios
substitutos.

A preocupacdo com a saude ocupacional € um assunto que tem sido mais
discutido no ambito das empresas privadas. O Programa de Controle Médico de
Saude Ocupacional — PCMSO - tem por finalidade promover e preservar a saude
dos trabalhadores, no entanto, a execucao destas medidas tem mais respaldo nas
organizacdes regidas pela CLT, nos artigos 168 e 169. A Consolidacao das Leis do
Trabalho - CLT dispbe de Normas Regulamentadoras que estabelecem a
obrigatoriedade de elaboracdo e implementacdo, por parte de todos os
empregadores e instituicoes que admitam trabalhadores como empregados.

Nessa perspectiva, segundo Rossi et al. (2011, p. 95) “...] uma
organizacdo que valoriza o bem-estar de seus funcionarios mostrando que se
importa com suas necessidades, objetivos e problemas pessoais, também promove
0 bem-estar e a saude de seu pessoal.” Empresas e instituicbes publicas podem
reduzir perdas potenciais e aumentar a produtividade através da adocdo de uma
cultura que vise estilos de vida saudaveis de seus funcionarios, a partir da
implementag&o de Programas de Promocéo da Saude e Qualidade de Vida.

No contexto do ambiente de trabalho, antes da implementacdo das
atividades voltadas a exercicios fisicos e esportes, faz-se necessario realizar
periodicamente diagndsticos sobre a saude dos funcionarios. Segundo Lowe (2010,
p. 284) “exames anuais podem apontar problemas de saude antes que os sintomas
aparecam. Felizmente, a maioria das doencas pode ser tratada se detectada cedo.”
A partir dai, a organizacdo poderéa elaborar atividades objetivando o lazer, saude e
bem-estar, tudo de acordo com as necessidades inerentes aos seus funcionarios.

Ogata et al. (2012, p. 66) conceitua Lazer Ativo como “a vivéncia de lazer
comprometida com a ideia de um estilo de vida mais ativo e saudavel na companhia
de familiares amigos e, de preferéncia, em contato com a natureza.” Com base
nessa conceituacdo, sera possivel organizar programas que incluam atividades
fisicas e de lazer para os funcionarios, que tenham os seguintes objetivos: aumentar
o nivel de condicionamento fisico; aumentar o nivel de conhecimentos referentes a
estilos de vida saudaveis; elevar o nivel de interesse dos trabalhadores em relagcéao a
propria saude e aos fatores que a afetam; promover a ado¢do de outras condutas

concorrentes com um estilo de vida mais saudavel. (cf., id., ibid., pp. 75-76) Porém,
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para alcancar os objetivos, é preciso executar estratégias que incluam informacéo,
motivacao e criagao de oportunidades para mudancgas de comportamento.

Um programa que contemple a Promocéo da Saude e Qualidade de Vida
pode incluir as praticas esportivas, tais como futebol, voleibol, corridas de curta e
longa distancia, ciclismo, natacdo, artes marciais.

Num ambiente laboral, os conflitos e tensbes geram estresse, que
comprometem a saude dos funcionarios. A pratica de exercicios de alongamento
contribui de forma efetiva para atenuar o estresse, causando relaxamento e bem-
estar. Segundo Anderson (2003, p. 11) o alongamento “é o importante elo entre a
vida sedentaria e a vida ativa. Ele mantém os musculos flexiveis, nos prepara para o
movimento e ajuda a realizar a transicdo diaria da inatividade para a atividade
vigorosa sem tensdes excessivas.” Os referidos exercicios melhoram a flexibilidade,
auxiliam numa boa postura corporal e previne dores na coluna. Segundo Achour
Junior (2009, p. 74) “[...] a flexibilidade vai facilitar os movimentos nas diversas
atividades profissionais e nas tarefas diarias.”

Exercicios de alongamento passivo e estatico sdo importantes para
eliminar encurtamento muscular, melhorando a amplitude de movimentos e
contribuindo para a prevencdo da incidéncia de dores musculoarticulares nas
atividades do dia-a-dia. Segundo Clémenceau (2012, p. 10), pode-se enfatizar que
‘o alongamento é indispensavel na vida cotidiana para melhorar o bem-estar, a
tonicidade e a mobilidade.” Com a pratica regular dessa modalidade de ginastica,
pode-se prevenir a incidéncia de diversos males a saude: caimbra, dor muscular
tardia, contratura, distenséo, ruptura e laceragéo.

O relaxamento que é propiciado pelo alongamento ndo se restringe ao
relaxamento muscular. A pratica regular de alongamento proporciona dinamismo e
poténcia, pois atua sobre a elasticidade dos musculos e dos tenddes. Essas técnicas
de exercicio permitem trabalhar o corpo em sua totalidade, fazendo
concomitantemente que o praticante tome consciéncia de sua flexibilidade.

Além dos beneficios descritos anteriormente, podemos ainda afirmar que
“utilizando a forga de resisténcia passiva do musculo, o alongamento acelera a
sintese de proteinas que constituem as fibras musculares.” (id., ibid., p. 17)

As atividades fisicas alternativas que incluem praticas de alongamento
podem ser realizadas com efetividade, também, no préprio local de trabalho, através

da Ginastica Laboral.
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2.2.7 Ginastica Laboral

N&o existe uma orientacdo precisa sobre a histéria da evolucdo da
Ginéstica Laboral no Brasil. De acordo com Lima (2007, p. 24), foram encontrados
alguns registros histéricos sobre a pratica de atividades fisicas no ambiente de
trabalho no periodo de 1900 a 1910, sendo que “a primeira manifestacdo de
atividades esportivas no ambito interno das empresas no Brasil ocorreu na fabrica
de tecidos Bangu, sediada no Rio de Janeiro, em 1901.” Tal acontecimento foi de
grande importancia o desenvolvimento e expansdo da Ginastica Laboral.

Ainda, segundo a mesma autora, no periodo entre 1990 a 2000, ocorreu 0
seguinte: “no Brasil, a partir de 1990, a Ginastica Laboral ganhou importancia e
espacgo nas discussdes académicas e empresariais.” (id., ibid., p. 26) A partir de
entdo, comecou-se a perceber a necessidade de implementar a pratica de atividades
lidicas e exercicios fisicos no ambiente interno das organizacoes.

Ginéstica laboral consiste em uma série de exercicios fisicos realizado no
ambiente de trabalho, no horario do expediente, com a finalidade de melhorar a
saude e de evitar lesGes por esforco repetitivo, bem como prevenir o surgimento de
algumas doencas ocupacionais. Segundo Martins (2011, p. 57) a modalidade pode

ser definida, tecnicamente, da forma seguinte:

A ginastica laboral pode ser entendida como uma pausa ativa realizada no
ambiente de trabalho, composta por atividades especificas como
alongamentos, massagens, atividades ludicas e exercicios respiratérios,
primariamente direcionada para as exigéncias psicofisiolégicas do
trabalhador e passivel de implantacdo em qualquer local de trabalho.

A Ginéastica Laboral pode ser classificada em: preparatéria e
compensatoéria. Denomina-se ginastica preparatéria quando é executada antes da
jornada de trabalho, apresentando como principais objetivos despertar o funcionario
para o inicio de seu turno e preparar o organismo, de maneira que as tarefas
ocupacionais nao sejam realizadas de forma repentina, rude. A compensatoria é
aguela efetuada durante ou apdés a jornada de trabalho, com a finalidade de
compensar psicofisiologicamente as exigéncias das tarefas ocupacionais.

Conforme destaca Lima (2007, p. 29), com a pratica da Ginastica Laboral,
espera-se prevenir “[...] a fadiga muscular, diminuir o indice de acidentes do

trabalho, corrigir vicios posturais, aumentar a disposi¢cdo do funcionario no inicio e
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no retorno do trabalho e prevenir as doengas por traumas cumulativos.” Além de tais
beneficios, a prética regular da Ginastica Laboral propicia a diminuicdo do
sedentarismo, controle do estresse e melhoria da qualidade de vida do funcionario.

E importante frisar que, independente do tipo de trabalho realizado, ao se
planejar uma aula de ginastica laboral compensatéria ou preparatéria é necessario
identificar quais 0s grupos musculares sao os mais requisitados nas tarefas laborais,
os chamados musculos-alvo.

Os Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho — DORTs —
consistem em movimentos repetidos de qualquer parte do corpo que podem
ocasionar les6es em tenddes, musculos e articulacdes, principalmente dos membros
superiores, ombros e pescoco, devido ao uso repetitivo ou a permanéncia em
posturas corporais inadequadas, resultando em dor, fadiga e diminuicdo do
desempenho profissional.

Um dos fatores mais evidentes que geram afec¢des na coluna vertebral e
lesbes nos membros superiores e inferiores € postura inadequada durante a
atividade laboral. Nesse sentido, Dillman (2011, p. 61) afirma que “a ma postura
também pode causar impacto sobre os 6rgaos internos, afetando-lhes o estilo de
funcionamento e até o modo como vocé respira. Desequilibrios e desalinhos podem
causar fadiga e, depois de algum tempo, dores no pescogo, nas costas, nos quadris
e em outras partes corpo.” Quando o funcionario trabalha numa posi¢ao errada, os
0Ss0S ndo estdo alinhados corretamente, e isso coloca forte pressdo sobre
musculos, ligamentos e articulagBes. Nesse contexto, Nussio (2006, p. 157), afirma
que:

O nosso organismo inteiro movimenta-se a cada instante. Cada 6rgdo tem a
sua proépria velocidade, o seu préprio ritmo. Fluem horménios, circula o
sangue e o0s neurbnios mandam sinais para entendermos 0 que esta
acontecendo. Sem duvida, o ser humano foi projetado de forma inteligente,
para estar em movimento durante o dia e repousar, durante a noite.
Entretanto, a era do trabalho vem cada vez mais acorrentando-nos as
cadeiras.

O sedentarismo e a postura incorreta no trabalho ocasionam inimeros
problemas de salude e, assim, 0 nosso organismo atrofia-se dia a dia. Deveriamos
incorporar o habito de realizar exercicios de alongamentos no nosso cotidiano, em

casa e no trabalho. Na figura 30 podemos observar sequéncias de alongamento.
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Figura 30: Técnicas de alongamento.
Fonte: http://www.educacaofisica.com.br/index.php/gestao/canais-gestao/academias/4844-o0s-
beneficios-do-alongamento.

Os exercicios de alongamento sdo importantes para relaxar os grupos
musculares que estdo sobrecarregados. Dentre o0s principais beneficios
proporcionados pelo alongamento podemos citar: aumentam a mobilidade articular e
muscular; reduzem a tensdo muscular; estimulam a lubrificagdo; melhoram a
flexibilidade e agilidade; diminuem a pressdo arterial, estimulam a circulacéo
sanguinea; e aumentam o bem-estar fisico e mental.

Alongamento, além de contribuir para a corre¢cdo da postura, massageia
orgdos e aumenta o bem-estar. Segundo Lima (2007, p. 31), pode-se perceber que:

Os exercicios de alongamento, quando realizados com frequéncia, podem
auxiliar os trabalhadores a manterem e/ou aumentarem sua amplitude
articular, minimizando o encurtamento muscular e a utilizagdo de outras
estruturas em uma ma postura, para compensar a falta de amplitude e as
situacdes de estresse.

Os movimentos de girar, flexionar e alongar partes do corpo propiciam
uma série de vantagens para a saude, que vao desde a correcdo da postura ao

alivio de dores musculares.
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Segundo Martins (2010, p. 208), pode-se dizer que “a ginastica laboral
virou moda no Brasil. E uma das formas de combater as DORTs. Em horario
predeterminado, os funcionarios interrompem as tarefas e fazem exercicios de
alongamento e relaxamento no proprio local de trabalho.” As atividades aliviam o
estresse, melhoram a postura corporal, diminui o sedentarismo, amenizam as
tensbes adquiridas no trabalho, previnem lesfes nos musculos e articulagdes,
previne doencas causadas por trauma cumulativo e aumentam a motivacao.

A ginastica consiste basicamente em alongamentos de diversos
segmentos do corpo, como musculatura do pescoco e ombros, membros superiores

e membros inferiores.

Figura 31: Exercicios realizados durante a Ginastica Laboral.
Fonte: http://www.lifequalitymassagem.com.br/dicas/dicaoutubro.htm.

Os tipos de alongamento séo diferentes para cada funcdo exercida pelo
musculo trabalhado. As atividades sao realizadas com a orientacdo especializada de
um fisioterapeuta, terapeuta ocupacional ou educador fisico. Esse tipo de ginastica
nao € de alta intensidade e ocorre num curto periodo de tempo, com intervalo entre
10 (dez) a 15 (quinze) segundos entre cada movimento, para ndo causar exaustao e
nem sobrecarregar o funcionario.

Existem outras técnicas que podem ser integradas aos programas de

Ginastica Laboral, dentre as quais podemos destacatr:
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Alongamento;

Resisténcia muscular localizada;

Automassagem € massagem;

Atividades ludicas e jogos cooperativos. (LIMA, 2007, p. 81)

Numa sessédo de ginastica laboral, pode-se perceber que os exercicios de
alongamento reduzem encurtamentos do sistema muscular, evitam encurtamento
musculo-tendineo, eliminam ou diminuem ndédulos musculares, aumentam a
flexibilidade, aumentam o relaxamento muscular, melhoram a coordenacdo motora,
aumentam a circulagdo sanguinea, e melhoram a postura estatica e dinamica.

No ambito das organizacdes, a pratica de atividades ludicas e de lazer

proporcionam diversos beneficios, os quais podemos enumerar a seguir:

Funcé@o Psicologica: alivio do estresse e promocdo de um estado de
relaxamento;

Funcéo Social: integragdo dos individuos dentro do ambiente de trabalho,
melhorando o clima organizacional;

Funcé@o Educativa: autoaprendizagem, maior conhecimento dos individuos
gue nos cercam e do mundo;

Func@o Humanizadora: respeito as diferentes “maneiras de ser”, valorizar a
sensibilidade entre o grupo, uma forma diferenciada de “p6r para fora” o
potencial infinito que cada um traz dentro de si. (id., ibid., p. 91)

Programas de lazer e recreacdo dentro de uma organizacdo publica
podem representar uma importante ferramenta para a humanizacdo do ambiente de
trabalho, além de servirem como espacos de aprendizagem de valores essenciais
para o convivio no mundo atual: cooperacdo, amizade, unido, solidariedade, ética e
respeito as diferencas.

Atividades ladicas provocam um estado de relaxamento que faz o
individuo liberar seu intelecto e sua criatividade, buscando melhores e mais rapidas
solugbes para os problemas de seu dia-a-dia. Nesse contexto, o resultado s&o
organizagdes mais produtivas, conforme os servidores colocam a energia da
criatividade dirigida, prazer e amor nas tarefas que executam.

A existéncia de organizacdes cada vez mais cooperativas, em que a
humanizacdo das pessoas e dos processos de trabalho existam, proporcionam
resultados cada vez melhores. Nessa perspectiva, pode-se perceber que é
perfeitamente possivel ter uma organizacdo publica eficiente, na qual todos os

servidores se sintam felizes em trabalhar.
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Um programa de Ginastica Laboral deve abordar a evolugdo das pessoas
dentro de cada grupo, promovendo a mudanca que concederd ndo apenas
melhorias no ambiente de trabalho, mas também beneficios individuais. A figura 32
ilustra uma sequéncia de exercicios de alongamento que pode ser realizada no

proprio local de trabalho, no horario do expediente.

§~10 seconds
cach side

10-12 seconds
cach arm

S
8-10 seconds 10-15 scconds Shake out hands
ecach side each side 2 times §-10 scconds

Figura 32: Ginastica Laboral — série de exercicios de alongamento e rotacdes.
Fonte: http://www.exercicios-fisicos.com/ginastica-laboral-exercicios-e-imagens-nas-empresas.

As principais areas do corpo afetadas pela tensdo do cotidiano no
ambiente de trabalho sdo o pescoco e os ombros. Segundo Crowther e Petre (2013,
p. 60), pode-se afirmar que “0 pescog¢o e os ombros sdo as areas em que a tensao
muscular é centralizada. A tensédo dessas regides pode causar enxaqueca, rigidez
no pescoco e restricdo na capacidade de movimentar a cabega.” Por esse motivo,
recomenda-se realizar alongamentos diarios nas estruturas musculares dessas

regides, com o intuito de relaxar e descontrair.
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7

A musculatura do antebraco também é bastante exigida durante as
jornadas de trabalho, ocasionando diversos casos de lesdes por esforgo repetitivo.
Os principais musculos que necessitam de alongamento sdo: o extensor radial longo

do carpo, o extensor radial curto do carpo, extensor comum dos dedos, extensor

minimo dos dedos, extensor ulnar do carpo e o ancdneo.
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Figura 33: Alongamento para o antebrago, musculos extensores dos punhos.
Fonte: http://www.musculacao.net/alongamento-antebracos/.

Segundo Lima (2007, p. 276), para prevenir € minimizar dores musculares
e lesbes, faz-se necessario “elaborar exercicios que compensem a utilizacado dos
movimentos da mao no mouse, relaxando constantemente os musculos e tenddes
que compdem a regido do punho, das maos e dos dedos.” Padrbes posturais

incorretos no local de trabalho interferem decisivamente na melhoria da

produtividade.
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A regido dorsal é outra area bastante afetada pela rotina extenuante das
atividades laborais. As dores nas costas s&o provocadas, principalmente, pelo
enrijecimento da musculatura lombar, devido a longa jornada de trabalho e a postura
estatica errada diante do computador, fazendo com que os ombros fiquem
arqueados e ocasionando flacidez da musculatura abdominal. Ocasionam também

graves problemas no antebraco e no punho.

Figura 34: Exercicios de alongamento para a coluna lombar e quadril.
Fonte: http://www.saudelar.com/edicoes/2007/abril/principal.asp?send=16_ginastica.htm.

No ambiente laboral, os riscos para as estruturas anatbmicas cervicais,
dorsais e lombares sdo constantes, sendo imprescindivel a andlise ergonémica do
mobiliario e equipamentos de informatica, no intuito de adapta-los da melhor forma
possivel para que o servidor possa desempenhar suas funcfes de maneira mais
relaxada e confortavel, diminuindo as ocorréncias de lesoes.

As deformagbes da coluna vertebral, as dores nas costas e nas
articulagdes, e os reumatismos sédo sintomas que impedem a harmonia e a plenitude
de um corpo saudavel. A partir de tais consideracdes, Souchard (2011, p. 13) afirma

que:

Cada vez que se enrijece, um musculo aproxima suas extremidades e
desloca assim os 0ssos onde ele termina, as articulagbes se blogueiam, o
corpo se deforma. Além disso, todos os outros musculos que se inserem
sobre esse 0sso serdo por sua vez ‘incomodados’ por causa desse
deslocamento, que propagardo aos outros 0ssos, e assim por diante.

As doencgas osteomusculares provém, portanto, do grande tbnus e da
rigidez de certos musculos. Faz-se necessario, entéo, flexibiliza-los e exercita-los
com alongamento, e ndo com encurtamento, tal como habitualmente acontece no
ambiente de trabalho. Nesse caso, os alongamentos ndo sao apenas preventivos,

eles tém efeitos positivos também no astral do funcionéario, tendo em vista que
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facilita a circulagdo sanguinea e oxigena a regido dorsal, propiciando a sensacao de
bem-estar.

A prética de exercicios regulares no ambiente de trabalho tende a
estabelecer uma melhor convivéncia entre servidores e seus superiores
hierarquicos. Funcionam como uma maneira saudavel de “quebra” da rotina,
ocasionando uma associacao positiva entre atividade fisica e saude.

InOmeras pessoas, ao atingirem um determinado nivel de bem-estar
corporal, conseguem executar melhor suas tarefas laborais, conseguindo
desenvolver uma pratica diaria mais organizada, atingindo como resultado, ao final
do dia, mais disposicéo para outras atividades em familia, em companhia de amigos
ou até mesmo nha pratica de atividades fisicas fora do horario do expediente.
Momentos de lazer podem influenciar significativamente, ndo sé na integridade fisica
e mental dos trabalhadores, mas também no aumento da espontaneidade e alegria
do grupo.

Nessa perspectiva, a partir dos beneficios proporcionados pela pratica
regular da Ginastica Laboral, podemos perceber uma mudanca de rotina no
ambiente interno de trabalho em favor da saude fisica, mental e social dos
funcionarios.

No momento em que as aulas de ginastica laboral estiverem ocorrendo
durante a jornada de trabalho, a maior parte das atividades deve ser realizada em pé
e ndo na posicdo sentada, com o objetivo de favorecer o retorno venoso dos
membros inferiores e amenizar a sobrecarga da coluna vertebral.

Durante as atividades de ginastica laboral € recomendéavel executar os
exercicios de alongamento observando-se atentamente o ritmo respiratorio
adequado. A respiracdo € um movimento natural e involuntario do corpo.

Frequentemente, no ambiente de trabalho, vivenciamos momentos de
tensdo e estresse, que podem prejudicar a maneira pela qual respiramos, causando
prejuizos a saude. Diversas pessoas desenvolvem habitos respiratérios tdo ruins
gue perdem a capacidade de respirar normalmente.

Em diversas ocasifes, durante o expediente, desvios posturais podem
alterar a funcéo respiratoria, pois algumas pessoas tentam economizar a respiracao,
realizando-a de forma curta e rapida.

Segundo Clémenceau (2012, p. 14), a respiracdo € definida como

“absorgéo de oxigénio e a eliminagao de gas carbdnico. A ventilagdo do organismo é
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realizada pelas vias aéreas (o nariz, a boca e a faringe, cujo papel é o de filtrar o ar
inspirado) e pelos pulmdes.” A fungdo dos pulmdes €& a de fornecer oxigénio
suficiente para o conjunto dos processos vitais e eliminar os produtos de degradacao
do metabolismo, como é o caso do didxido de carbono.

De acordo com Nussio (2006, p.19), podemos afirmar que:

Respirar bem é mais importante do que se possa pensar. Uma respiracdo
correta ajuda fisiologicamente, porque as células recebem maior
oxigenacdo e queimam melhor os restos toxicos do organismo. Por outro
lado, uma boa respiracao permite eliminar as gorduras do organismo, o que
nos ajuda a controlar o peso. Também melhora a salde dos pulmdes e a
resisténcia dos esportistas.

A respiracdo pode ser utilizada nos momentos de tens&o e estresse. E o
primeiro passo para restabelecer o equilibrio e também para o relaxamento,
desconstruindo o mecanismo de luta ou fuga. A técnica de relaxamento mais
utilizada para combater o esgotamento fisico chama-se respiracdo diafragmética. A

figura 35 ilustra a execucdo correta das técnicas de respiracdo diafragmatica.
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musculos intercoslais
relaxam

Costelas se elevam
masculos inlercostais
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(move-se para baixo)
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Figura 35: Respiragdo diafragmatica (a agdo do diafragma).
Fonte: http://www.sobiologia.com.br/conteudos/FisiologiaAnimal/respiracao6.php.

Exalagdo
Diafragma relaxa
(move-se para cima

A respiracdo diafragmatica resulta no movimento de uma musculatura que
separa 0 abdome do térax. No momento em que se movimenta o diafragma
promove-se a inspiracdo e a expiracao, resultando em uma boa oxigenacdo com

auséncia de residuos de gas carbénico (CO2).
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Associando respiracdo correta e exercicios de alongamento no decorrer
de um programa de Gindstica Laboral é possivel diminuir a ansiedade e aumentar a
sensacao de relaxamento. Conforme ressalta Lima (2007, p. 156), pode-se perceber
que “a educagao do ato respiratorio e a consciéncia da respiragao nasal, toracica,
abdominal e completa, auxiliam na adaptagcdo do ritmo respiratério com movimento,
aumentando a capacidade de rendimento no alongamento sem dor.” O resultado
positivo é o relaxamento muscular que é proporcionado, o qual favorece a
descontracéo do individuo, sendo fundamental para o alivio das tensdes geradas no
ambiente de trabalho.

A respiracdo diafragmatica tem sido utilizada no tratamento de moléstias
cardiacas. Ela massageia com brandura e naturalidade o coracdo. Essa técnica de
respiracdo € considerada relaxante. Com a pratica regular, evita-se a prisdo de
ventre; equilibra o sistema enddcrino; desenvolve e tonifica todo o aparelho
respiratério; melhora o funcionamento do estdmago, vesicula, pancreas, baco, rins e
figado. Melhora a qualidade do sangue pela maior eliminacdo do gas carbdnico e
absorcdo de oxigénio, beneficiando o estado de todos os 6rgdos e tecidos,
desenvolvendo sensivelmente a resisténcia e a defesa organica, aumentando
notavelmente a energia.

Respiracdo rapida e ofegante € caracteristica de situacfes estressantes.
Devido as emocfes descontroladas, principalmente em situacdes de estresse no
ambiente de trabalho, muitas pessoas passam a respirar pelo térax. Quando o
diafragma ndo estd sendo utilizado, a respiracao se torna toracica, o que cria mais
ansiedade e nervosismo. O resultado desse fato € uma menor oxigenacdo do
organismo, bem como o possivel desenvolvimento de sintomas de ansiedade,tendo
em vista que respirar de maneira rapida causa mudancas fisiolégicas, contribuindo
para acelerar nossos batimentos cardiacos.

Nos momentos de estresse € comum a tensdo da parte superior do térax,
musculos dos ombros e falta de ar. Quando estamos em repouso, 0s musculos da
parte superior do térax permanecem soltos e relaxados, e quando nds respiramos o
verdadeiro trabalho ocorre na caixa toracica inferior. Quando estamos estressados,
nossas expiragbes tendem a ser curtas e rapidas. Quando estamos relaxados,
porém, a exalacdo do ar € muito mais longa.

Em virtude dos medos, da pressa, da multitarefa diaria, dos conflitos no

ambiente de trabalho, do estresse ocupacional, o musculo do diafragma fica



85

bloqueado e preso. Isso cria um ciclo vicioso, quanto mais a pessoa respira na parte
alta dos pulmdes, sentird mais tensfes, quanto mais ela sente tensdes, mais ela
respira pela parte toracica. Respirar de forma incorreta pode causar disturbios do
sono, aumento da pressao arterial, doencas cardiovasculares, reducédo do horménio
do crescimento e cefaleias.

Existem diferencas importantes no ciclo respiratorio em decorréncia das
emocodes. Quando as emocdes sdo agradaveis, a respiracao se torna mais lenta e a
frequéncia cardiaca por minuto diminui. Quando sdo desagradaveis, respiramos de
forma mais acelerada (no caso de medo, raiva, ansiedade).

Emocdes negativas influenciam principalmente a expiracdo, e o simples
fato de imaginar que esta sentindo uma emoc¢ao positiva, mesmo que sem a sentir
plenamente, modifica favoravelmente os padrdes respiratorios. Pessoas estressadas
vivenciam periodicamente os efeitos negativos sobre a respiracdo, principalmente
em momentos de ansiedade.

A alternativa entdo é modificar os padrdes da respiracdo para se
aproximar das emocdes positivas e assim atuar de verdade sobre o clima emocional.
Os beneficios no nosso estado de animo podem ser observados através da pratica
da ginastica laboral. Dentre os resultados para a salde, podemos destacar aumento
da sensacédo de bem-estar, alivio do estresse, aumento da flexibilidade, consciéncia
corporal entre outras valéncias fisicas, mas também um trabalho mental através de
técnicas de respiracdo e uma interacdo maior entre corpo e mente.

Durante as sessdes de ginastica laboral recomenda-se que a respiracao
deve ser lenta, controlada e ritmica, seguindo 0os movimentos do corpo. O ritmo
respiratorio deve seguir pausadamente e de forma natural. A cada movimento
sentimos certa tensdo e mantemos a posi¢ao de 10 a 30 segundos, relaxadamente,
sem dar rebotes no musculo.

Respirar profunda e lentamente, levando o ar até o abdémen, pode aliviar
emocdes negativas como a ansiedade, a raiva, 0 medo e a irritacdo, que afligem o
dia-a-dia de muitas pessoas e podem nos fazer perder o controle. A respiragéo
correta permite uma maior troca gasosa (entrada de oxigénio e saida de gas
carbdnico) entre os alvéolos pulmonares e as veias e artérias. Com mais oxigénio,
as ceélulas trabalham melhor, garantindo a boa atividade de todas as funcgbes

organicas. Além dessa qualidade bésica, proporciona, ainda, outras vantagens,
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como desacelerar os batimentos cardiacos, diminuicdo da ansiedade e das
respostas organicas ao estresse.

Uma respiracdo lenta e profunda aumenta a taxa de endorfinas
(hormonios do bom humor). Tais beneficios se refletem também no funcionamento
de muitos 6rgaos e no nivel de bem-estar geral, fisiologico e mental. A respiracao
profunda dissolve a ansiedade e a irritabilidade, cujos efeitos negativos séo inibidos
no organismo. A endorfina abre os vasos sanguineos no corpo todo, favorecendo a
saude do sistema cardiovascular. Verifica-se, ainda, uma melhoria na qualidade do
sSono: que se torna mais reparador e mais profundo.

A respiragao profunda aumenta e reforga o sistema que controla o ritmo
cardiaco, a forca das contracdes cardiacas e o diametro dos vasos sanguineos.
Acredita-se que a reducdo da frequéncia cardiaca durante a respiracdo profunda,
por sua vez, provoca uma reducado da pressao arterial sistélica e diastolica.

A partir da aplicagdo coordenada e interativa de exercicios de
alongamento—respiracao—relaxamento, pode-se contribuir para ativar o sistema
nervoso, permitindo submergir nas atividades cotidianas e laborais de forma menos
traumatica e de uma maneira mais saudavel.

No entanto, a ginastica laboral pode se tornar um simples paliativo se nao
for dada a devida atencdo ao fator ergonomia, principalmente se o mobiliario do
ambiente de trabalho néo estiver adequado ergonomicamente aos funcionarios.

E absolutamente necesséaria a analise ergondmica do trabalho, pois a
falta dessa analise prejudica as sessfes de Ginastica Laboral, ja que alguns minutos
de alongamento e relaxamento ndo seriam capazes de atuar eficientemente sobre a
ma postura ocasionada por mdveis antiergondémicos, ou realizacdo de tarefas
deficientemente prescritas, executadas durante seis ou oito horas diarias.

A partir de uma abordagem ergondmica das condicbes do ambiente
corporativo, tem-se por objetivo diagnosticar fatores de risco a salde ocupacional e
transformar condi¢cdes primitivas dos postos de trabalho, por meio das devidas
adequacdes, para que o individuo possa desempenhar suas tarefas com seguranca,
conforto e eficiéncia.

Mudangas no estilo de vida precisam ser incentivadas também no
ambiente profissional. Da mesma forma, a organizagédo tem de estimular e motivar

hY

os funcionarios a préatica de atividades fisicas regulares e de ginastica laboral,
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demonstrando a importancia para o bem-estar e qualidade de vida. Nesse contexto,
Gretz (2010, p. 29) assevera que:

Cuidar da saude é muito mais prazeroso do que se descuidar. Algumas
pessoas tém preguica de exercitar o corpo e de mudar seus habitos de vida.
Saber que é possivel prevenir doencas e ter uma vida muito melhor
simplesmente mudando algumas atitudes pode ser um fator de motivacao
nesse campo.

A atividade fisica além de trazer beneficios imprescindiveis a saude é
importante por razOes estéticas, pois atua eficientemente na queima calorias,
controlando o peso corporal e, consequentemente, elevando a autoestima, e
auxiliando na melhoria da saude mental.

O desenvolvimento cognitivo, afetivo-social e motor também sdo areas
muito enfatizadas. Precisamos entender a Educac¢éo Fisica como uma pratica social,
lidica, milenar, portadora de uma relevante carga cultural por tratar de
manifestagbes expressivas da cultura corporal, que sdo desenvolvidas
gradativamente ao longo da histéria da humanidade. Prevencéo e cuidados com a
salude sdo atitudes para toda a vida, em qualquer local, seja em casa ou no
ambiente do trabalho.

Mas para que o ambiente laboral transforme-se num lugar agradavel, o
gestor precisa estar disposto a contribuir na melhoria da qualidade de vida dos
servidores. De acordo com Rath (2011, p. 139), pode-se dizer que “quando chefes
abracam a oportunidade de melhorar o bem-estar dos funcionarios, eles criam
lugares mais atraentes para o trabalho [...]" A partir de ent&do, pode-se perceber que
os melhores gestores do mundo visualizam o crescimento de cada funcionario como
um fim em si mesmo, em vez de um meio para alcancar um fim.

Segundo Franca (2014, p. 173) pode-se afirmar que “o foco saude e
seguranca do trabalho refere-se a preservacado, prevencdo, correcdo ou reparacao
de aspectos humanos e ambientais que neutralizam riscos na condi¢ao de trabalho.”
Nessa perspectiva, quanto maior for a percepcdo de consciéncia de que o corpo
deve ser mantido com saude, maior sera a produtividade das pessoas, bem como
melhora o comprometimento com a organizagao.

Nesse contexto, a finalidade da Ginastica Laboral € promover adaptacdes
fisiol6gicas, fisicas e psiquicas, por meio de exercicios dirigidos que proporcionam a
reeducacgao postural e diminuem as tensdes acumuladas no cotidiano das atividades

profissionais.
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CAPITULO 3 — ASPECTOS METODOLOGICOS DA INVESTIGACAO

3.1 TIPO DA PESQUISA

Para a efetivacdo deste estudo optamos por se fazer uma pesquisa
descritiva, visando conceituar e descrever as principais doencgas relacionadas ao
trabalho, os métodos de prevencédo dos fatores de risco a saude e as contribuicdes
da pratica de atividades fisicas e da ginastica laboral para a saude no ambiente de
trabalho. Utilizamos, entéo, a conceituagéo de Vergara (1997, p. 45):

A pesquisa descritiva expbe caracteristicas de determinada populacdo ou
de determinado fendmeno. Pode também estabelecer correlagbes entre
variaveis e definir sua natureza. Nao tem compromisso de explicar os
fendmenos que descreve, embora sirva de base para tal explicacéo.
Pesquisa de opinido insere-se nessa classificagao.

Esta pesquisa caracterizou-se também como descritiva do tipo survey.
Para um melhor entendimento, pode-se enfatizar o seguinte: “o método mais comum
da pesquisa descritiva € o estudo exploratorio (survey), o qual inclui questionarios,
entrevistas pessoais, surveys pelo telefone e surveys normativos.” (THOMAS e
NELSON, 2002, p. 280) E um estudo amplamente utilizado na educacdo e nas
ciéncias comportamentais.

Quanto aos meios, realizamos preliminarmente um levantamento
bibliografico, através de livros, artigos, fasciculos, teses, dissertacdes e documentos
eletrbnicos (Internet), a partir de dados pertinentes ao assunto. Segundo Oliveira
(2009, p. 175) pode-se afirmar que “[...] grande parte de estudos exploratorios fazem
parte desse tipo de pesquisa e apresentam como principal vantagem um estudo
direto em fontes cientificas, sem precisar recorrer diretamente aos fatos / fenébmenos
da realidade empirica.” Consiste num processo sistematico de construcdo do
conhecimento, tendo como metas primordiais gerar novos conhecimentos.

Segundo Candiotto, Bastos e Candiotto (2011, p. 115), pode-se afirmar
que:

A pesquisa bibliografica é fonte primaria, dado que o conhecimento
cientifico € essencialmente publico e possui seus registros que devem ser

acessados no ponto de partida, evitando assim que 0 sujeito da pesquisa
incorra em erros e repeticdes indteis.
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A pesquisa bibliogréfica é imprescindivel, pois se tem a certeza de que as
fontes a serem pesquisadas ja sdo reconhecidamente do dominio cientifico. Com

referéncia a este tipo de pesquisa, podemos ainda ressaltar que:

E uma das formas de investigacdo mais frequentes em todas as areas do
conhecimento humano. Sua importancia reside no fato de ser ndo s6 uma
maneira especifica de estudar um determinado tema, mas também de se
apresentar como um pré-requisito necessario a realizacdo de projetos de
pesquisa e de outros tipos de investigacdo. Podemos defini-la como o ato
de procurar, recolher, analisar, interpretar e julgar as contribuices tedricas
ja existentes sobre um certo assunto. (LUDWIG, 2012, p. 51)

Este trabalho teve, ainda, caracteristicas de uma pesquisa de abordagem

qualitativa. De acordo com Canzonieri (2010, p. 38), isso significa que:

A pesquisa qualitativa busca entender o contexto onde o fenbmeno ocorre,
delimita a quantidade de sujeitos pesquisados e intensifica o estudo sobre o
mesmo. Sua pretensdo é compreender, em niveis aprofundados, tudo o que
se refere ao homem, enquanto individuo ou membro de um grupo ou
sociedade. Por isso exige observa¢Bes de situacdes cotidianas em tempo
real e requer uma descri¢do e andlise subjetiva da experiéncia.

Pesquisa qualitativa é basicamente aquela que busca compreender um
fendmeno especifico em profundidade. E um trabalho mais participativo e, portanto,
menos controlavel. Os sujeitos da pesquisa podem direcionar o rumo da pesquisa
em suas interacdes com o pesquisador.

Os estudos de pesquisa qualitativa compreendem um conjunto de
diferentes técnicas interpretativas que tém por finalidade descrever e decodificar os
componentes de um sistema complexo de significados. O objetivo € traduzir e
expressar o sentido dos fendbmenos do mundo social.

Posteriormente, o trabalho de investigacdo tomou um viés de estudo de
caso, na medida em que o pesquisador realizou um trabalho de campo, através da
aplicacao de um roteiro de entrevista semiestruturada junto a Geréncia de Qualidade
de Vida e através de requerimento de dados sobre saude ocupacional, com o intuito
de propor, ao final, possiveis solu¢cdes para a problematica. Segundo Kauark,
Manhaes e Medeiros (2010, p. 30), considera-se estudo de caso “quando envolve o
estudo profundo e exaustivo de um ou poucos objetos de maneira que se permita o

seu amplo e detalhado conhecimento.”
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3.2 IDENTIFICACAO DAS VARIAVEIS

Variaveis sdo aqueles aspectos, propriedades ou fatores reais ou
potencialmente medidos através dos valores que assumem e discriminam um objeto
de estudo. Portanto, as variaveis desta pesquisa sdo: Qualidade de Vida no
Trabalho (QVT), Doengas Ocupacionais, Stress Ocupacional e Ergonomia.

A Qualidade de Vida no Trabalho esta estritamente relacionada ao nivel
de felicidade ocasionada pela carreira profissional de uma pessoa. Cada individuo
tem necessidades diferentes quando se trata de suas carreiras e o nivel da sua
qualidade de vida no trabalho é determinado pelo atendimento efetivo das referidas
necessidades.

Doenca ocupacional é designacdo de diversas doencas que causam
alteracdes na saude do trabalhador, provocadas por fatores intrinsecos relacionados
com o ambiente de trabalho.

Stress Ocupacional é uma combinacdo de reacbes fisiologicas e
comportamentais apresentadas por uma pessoa quando se sente ameacgado ou
desafiado, sendo um processo dinamico que se manifesta por meio de sintomas
fisicos, psicolégicos e comportamentais relacionados ao ambiente de trabalho. Esta
doenca pode ser causada pela presenca de agentes agressivos como riscos das
atividades executadas ou sobrecargas de servicos rotineiros, além do assédio moral.

Ergonomia é a disciplina cientifica relacionada ao entendimento das
interagcfes entre seres humanos e outros elementos de um sistema, e também se
refere a profissdo que aplica teoria, principios, dados e métodos para projetar a fim

de melhorar o bem-estar humano e o desempenho geral de um sistema.

3.3 UNIVERSO E AMOSTRA

Para Oliveira (2009, p. 180), universo ou populacdo em uma pesquisa
cientifica significa “[...] um conjunto de seres animados ou inanimados que pelo
menos apresenta uma caracteristica comum.” De acordo com Kauark, Manhaes e
Medeiros (2010 p. 60), define-se como “todos os individuos do campo de interesse
da pesquisa, ou seja, o fenbmeno observado. Sobre ela se pretende tirar
conclusdes.” Neste trabalho, o universo da pesquisa corresponde a um total de

4.433 (quatro mil quatrocentos e trinta e trés) colaboradores, incluindo magistrados,
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servidores efetivos e cargos comissionados, distribuidos em todas as Comarcas do
estado da Paraiba.

De acordo com Oliveira (2009, p. 180), a amostra “[...] € uma parcela ou
porcao convenientemente selecionada do universo ou populagdo.” Conforme
Kauark, Manhdes e Medeiros (2010 p. 61), significa “a parte da populagdo que é
tomada como objeto de investigagéo da pesquisa. E o subconjunto da populagéo.” A
amostra extraida desta pesquisa é representada por 777 (setecentos e setenta e
sete) servidores, de ambos o0s sexos. Desse total sdo 64 (sessenta e quatro)
magistrados, sendo 50 (cinquenta) juizes e juizas lotados no Forum Civel e 14
(quatorze) lotados no Forum Criminal; 713 (setecentos e treze) servidores e
servidoras, sendo 598 (quinhentos e noventa e oito) lotados no Férum Civel e 115
(cento e quinze) no Forum Criminal.

Realizamos observacées in loco do trabalho desenvolvido pelos
magistrados, analistas e técnicos judiciarios, nos cartérios judiciais e durante as
audiéncias. Realizamos também observacdes no trabalho externo, no decorrer das
diligéncias efetivadas em companhia dos oficiais de justica.

Dentre os poderes que compdem a Republica Federativa do Brasil,
incumbe ao poder Judiciario interpretar as leis elaboradas pelo Legislativo e
promulgadas pelo poder Executivo. Ele deve aplica-las em diferentes situacbes e
julgar aqueles cidadaos que, por diversos motivos, hdo as cumprem.

A missdo do Judiciario é garantir e defender os direitos individuais, ou
seja, promover a justica, dirimindo todos os conflitos que possam surgir na vida em
sociedade.

Conforme dispbe o artigo 265, incisos | e Il da Lei de Organizacao
Judiciaria Estadual — LOJE, na primeira, segunda e terceira entrancias cada cartorio
de justica contara com, no minimo: um analista judiciario e trés técnicos judiciarios /
area judiciaria. Em média, sdo quatro servidores distribuidos por cartério.

Para um melhor entendimento a respeito do tema, descreveremos a
seguir as atribuicdes de cada sujeito da pesquisa.

e Analista Judiciario

Segundo a Lei Complementar n° 96, de 03 de dezembro de 2010, que
dispde sobre a Lei de Organizacéo Judiciaria do Estado da Paraiba — LOJE, em seu
artigo 267, ao analista judiciario incumbe, dentre outras atribuicbes: redigir,

observada a forma prescrita, todos os termos dos processos e demais atos
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praticados na unidade judiciaria em que servir; comparecer as audiéncias marcadas
pelo juiz e acompanha-lo nas diligéncias; elaborar diariamente a nota de expediente
e publica-la; preparar, diariamente, o expediente do Juizo; ter em boa guarda os
autos, livros e papéis de seu cartério; recolher ao arquivo publico, depois de vistos
em correicdo, 0s autos, livros e papéis findos; entregar, mediante carga, a juiz,
promotor ou advogado, autos conclusos ou com vista; autenticar reproducdes de
quaisquer pecas ou documentos de processo; realizar todos os atos que lhe forem
atribuidos pelas leis processuais e por esta Lei, bem como por resolucdes do
Conselho da Magistratura e da Corregedoria-Geral de Justica; comunicar ao juiz,
apos o decurso do prazo legal, a ndo devolugédo ao cartério de autos de processo;
acompanhar o juiz nas diligéncias realizadas dentro ou fora do cartorio; transferir ao
técnico judiciario as atribuicdes que Ihe forem compativeis, previstas neste artigo.

e Juiz de Direito

Juizes sdo agentes do poder judiciario, de 1° grau, concursados, que tem
a responsabilidade de julgar demandas judiciais caracterizadas, na maioria das
vezes, por conflito de interesse entre pessoas. A principal funcdo do Juiz de Direito,
em sintese, € preservar a dignidade humana, defender as liberdades publicas e
buscar a pacificacdo social através da resolucao definitiva de conflitos de interesses
entre pessoas e bens da vida, tais como a liberdade, o patriménio, a honra, entre
outros.

e Oficial de Justica

Conforme dispbe o artigo 268 da LOJE, ao oficial de justica incumbe:
realizar, pessoalmente, as citacdes, intimacdes, penhoras, arrestos, sequestros,
avaliacdes e demais diligéncias ordenadas pelo juiz; lavrar a certiddo e o auto da
diligéncia que efetuar; solicitar, quando necessario, for¢a publica para a efetivacéo
de diligéncia; fazer-se presente as audiéncias, quando designado; fazer os pregdes
nas audiéncias, nas arrematacdes e em outros atos judiciais, quando designado;
realizar as pracas e leildes designados pelo juiz; afixar e retirar editais; devolver os
mandados a Central de Mandados, efetivamente cumpridos; cumprir outras
determinacdes do juiz, previstas em lei.

As atribuicOes dos oficiais de justica também estdo insculpidas no artigo
143 do Codigo de Processo Civil — CPC, cuja atividade € imprescindivel para a

realizacdo dos atos processuais.
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Os oficiais de justica sdo lotados nas centrais de mandados nos féruns
civeis. Conforme descrito no artigo 252, incisos | a IV, da LOJE, compete a Central
de Mandados, sob a coordenacédo do respectivo chefe: organizar e distribuir os
mandados expedidos pelos juizos da comarca; informar os dados de produtividade;
fiscalizar o cumprimento dos mandados, comunicando a diretoria do forum
respectivo as irregularidades e atrasos; exercer outras atribui¢gdes vinculadas a sua
funcao, ordenadas pelo diretor do férum.

Atualmente na cidade de Jodo Pessoa existem 239 (duzentos e trinta e
nove) oficiais e oficialas de justica exercendo atividades externas, no cumprimento
de mandados judiciais.

e Técnico Judiciario

De acordo com o artigo 269 da LOJE, ao técnico judiciario incumbe:
substituir o analista judiciario, quando ndo houver mais de um designado para o
respectivo cartério de justica, nos seus impedimentos, suspeicdes e outros
afastamentos; atuar nas audiéncias, digitando o0s respectivos termos; digitar
mandados, cartas precatdrias e demais atos inerentes ao seu oficio; exercer outras

atribuicdes compativeis que lhe forem determinadas pelo juiz ou pelo analista.

3.4 CARACTERIZACAO DA INSTITUICAO

O Tribunal de Justica, com sede na Capital e jurisdicdo em todo o
territério do Estado, compde-se de dezenove desembargadores, sendo presidido por
um deles, e tem sua competéncia disposta na Constituicdo Federal (§ 1°, art. 125),
na Constituicdo do Estado e na Legislacéo Federal.

Criado em 30 de setembro de 1891, pelo Decreto n°. 69. Pelo mesmo
decreto foi designado o dia 15 de outubro daquele ano para sua instalacdo. Em 9 de
outubro, o Governador Venancio Neiva nomeava os Desembargadores e demais
integrantes da Magistratura paraibana. Sua sede localiza-se na Pragca Venancio
Neiva, s/n, Centro da cidade de Jo&o Pessoa.

O estudo foi realizado nos féruns Civel e Criminal, ambos localizados na
Av. Jodo Machado, s/n, Centro da cidade de Jodo pessoa. O Forum Civel compde-
se de trés Juizados Especiais Civeis, sete Varas de Familia, dezessete Varas
Civeis, seis Varas da Fazenda Publica, duas Varas de Execucdo Fiscal, Turmas

Recursais, Vara de Feitos Especiais e Vara das Sucessdes. O Férum Criminal é
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composto de um Juizado Especial Criminal, Vara das Execucdes Penais, Vara das
Execucbes de Penas Alternativas, nove Varas Criminais, dois Tribunais do Juri e

Vara da Justica Militar.

3.5 INSTRUMENTO DE COLETA DE DADOS

De acordo com Zanella (2009, p. 112) “para coleta de dados, vocé pode
dispor de questionérios, entrevistas, observagfes e andlise de documentos, entre
outros, que podem ser utilizados individualmente ou combinados.” As técnicas sao
instrumentos essenciais da pesquisa tanto na coleta como na analise de
informacdes.

Neste estudo, os procedimentos metodolégicos compreenderam a
entrevista padronizada, realizada a partir de um conjunto ordenado de assertivas
gue geram respostas fechadas ao entrevistado (Apéndice A). De acordo com Ludwig
(2012, p. 65), “podemos conceitua-la como uma técnica de investigacdo baseada em
perguntas que sao dirigidas a pessoas previamente escolhidas.”

A coleta de dados foi realizada por meio da realizagdo de um roteiro de
entrevista no dia 03 de julho de 2013, aplicada ao diretor da Geréncia de Qualidade
de Vida do TJ-PB. O roteiro de entrevista € composto por 15 (quinze) itens,
distribuidos em assuntos que abordam conhecimentos referentes a saude, qualidade
de vida, ergonomia, exercicios fisicos e ginastica laboral.

Quanto a esse tipo de instrumento, Oliveira (2009, p. 181) assevera que
“a entrevista se diferencia do questionario por estabelecer uma relagao direta entre
pesquisador e entrevistado e pela utlizacdo do registro das respostas em
gravadores ou anotagdes manuais.” Numa entrevista € possivel aplicar um
guestionario ou simplesmente utilizar um roteiro com itens que exijam respostas
livres.

De acordo com Canzonieri (2010, p. 88) a entrevista pode ser entendida

da forma seguinte:

E o momento experienciado pelo pesquisador e o sujeito para obter
informacdes sobre aquilo que se tem como problema. Esse momento € um
‘encontro’ na pesquisa de modalidade qualitativa, que envolve empatia,
percepcdes, sentimentos e emocdes de ambas as partes.
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No momento da entrevista, h4d uma interacdo entre as pessoas
envolvidas. A utilizacdo deste método teve por base a elaboracdo de perguntas
fechadas, agrupadas em categorias tematicas, da seguinte forma: conhecimento
sobre aspectos conceituais, causas, sintomas e prevencdo das doencas
ocupacionais; ambiente de trabalho e andlise das atividades laborais; relevancia do
trabalho do educador fisico; ginastica laboral, conceitos e técnicas; exercicios
fisicos, modalidades e beneficios; conhecimento relativo a programas de prevencéo
de fatores de risco e saude ocupacional.

Fizemos uma solicitagdo formal encaminhando oficios a Diretoria de
Gestao de Pessoas e Geréncia de Qualidade de Vida, através de um requerimento
gue solicitava as seguintes informacfes: 1) o numero total de servidores e
magistrados lotados nos féruns Civel e Criminal da Capital; e 2) o total de servidores
e magistrados afastados por Licenca para tratamento de saude, no ano de 2012,
acometidos de doencas relacionadas a LER / DORT, afecg¢des na coluna vertebral
(cervical, toracica ou lombar), doencas psicossomaticas (depressao, estresse, entre
outras), diabetes e hipertensédo arterial (Apéndice B).

Outra técnica utilizada foi a observacdo participante dos servidores e
magistrados lotados nos foruns Civel e Criminal da Capital, no ambiente de trabalho.
Segundo Rudio (2001, p. 44) podemos definir este método da seguinte forma: “A
observacdo sistematica — chamada também de ‘planejada’, ‘estruturada’, ou
‘controlada’ — € a que se realiza em condicGes controladas para se responder a
propositos, que foram anteriormente definidos.” Neste processo de observacao é
feito um planejamento de acordo com o objetivo proposto e indicar o campo, o
tempo, e a duracdo da observacgao, os instrumentos que serdo utilizados e de que
forma serédo registradas as informacdes obtidas.

Consiste numa técnica de investigacdo cientifica em que o observador
ndo s6 observa como também tem de utilizar técnicas de entrevista com graus de

formalidade diferentes. Para Ludwig (2012, p. 59), pode-se dizer que:

A pesquisa participante constitui outro tipo de investigacéo. Ela refere-se ao
compartilhamento do pesquisador com os papéis e habitos dos integrantes
de um determinado grupo social, durante um certo periodo, tendo em vista
observar acontecimentos que ndo ocorreriam ou seriam alterados na
presenca momentanea do pesquisador.
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O objetivo primordial é a captacdo das significacbes e das experiéncias
subjetivas dos préprios intervenientes no processo de interacdo social.

A técnica possibilita graus diversificados de integracdo no grupo
observado e de sistematizacdo dos procedimentos de recolha de informacédo, de
conformidade com os objetivos que o investigador estabelece para a pesquisa e
adequa-se perfeitamente a fendmenos ou grupos de reduzida dimensédo, pouco
conhecidos e/ou pouco visiveis. De acordo com suas proprias caracteristicas, a
observacdo participante demonstra algumas vantagens, como 0 risco, sempre
presente, de o0 investigador resvalar para a subjetividade, devido ao seu
envolvimento pessoal com o objeto.

A observacdo participante refere-se a uma situacdo de pesquisa onde
observador e observado se encontram numa relacdo face a face, e em que o
processo de coleta de dados se da& no proprio ambiente natural de vida do
observado, o qual passa a visualizar esta situacdo ndo mais como um objeto de
pesquisa, mas como a representacdo de um sujeito que interage em um
determinado projeto de estudo.

Este método de pesquisa permite um significativo aumento da
compreensao dos processos organizacionais, pois se torna possivel ao pesquisador
0 acesso direto aos dados da pesquisa, 0 que permite um maior nivel de obtencéo
das informacdes pertinentes ao observador.

Nesta técnica de investigacado, torna-se indispensavel que o pesquisador
tenha uma o6tima base tedrica a respeito do objeto de estudo. Quanto maior o
conhecimento teorico referente ao tema, mais eficaz sera o trabalho.

A coleta de dados se realiza através da participacdo do pesquisador na
vida cotidiana do grupo ou organizacado que estuda, observando 0s sujeitos que esta
estudando para verificar situagées com as quais se deparam normalmente e a forma
como se comportam diante delas. Segundo Gil (2010, p. 121) “o observador
assume, pelo menos até certo ponto, o papel de membro do grupo.”

Na observacéo participante, o pesquisador pode ter uma postura passiva
— no momento em que interage com 0s observados 0 minimo possivel — ou ativa —
guando maximiza sua participacdo, com o objetivo de obter uma qualidade maior de
dados. Esse tipo de observacdo teve uma grande vantagem, pois 0 pesquisador é
serventuario do quadro efetivo do TJ-PB, em que desempenha a fungéo de oficial de

justica. Por esse motivo, foi possivel realizar as observacdes nos plantées, durante
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as audiéncias e nas diligéncias, nos momentos em que cumpria 0s mandados
judiciais. O fato de trabalhar e observar, ao mesmo tempo, permitiu-nos coletar uma

guantidade mais consistente de dados sobre o fenébmeno estudado.

3.6 TRATAMENTO DOS DADOS

As anadlises e devidas interpretacbes dos conteddos extraidos das
entrevistas e das observacdes diretas participantes dos sujeitos foram efetuadas
com base nas categorias teméaticas e, sempre que possivel, ancoradas na literatura.

Nesta pesquisa, utilizamos o estudo qualitativo dos dados, principalmente,
a partir da analise de contetudo. A analise de contetdo percorreu um caminho por
diversas fontes de dados: livros, artigos em revistas cientificas e periddicos,
publicacbes de O&rgaos governamentais, monografias, legislacbes, dicionérios,
enciclopédias e documentos eletrdnicos.

O tratamento de dados qualitativos € mais ambiguo, moroso e reflexivo,
concretizando-se numa logica de crescimento e de aperfeicoamento. O investigador
explorou e mapeou todo o seu material, tendo em mente a variedade de informagdes
coletadas e 0s seus objetivos de pesquisa.

Em consonéncia aos objetivos do estudo, os dados foram organizados
por meio de um processo de categorizacdo que permitiu a descricdo, andlise e
interpretacdo acerca das categorias analiticas e da relacédo entre elas. Os referidos
dados séo de abordagem qualitativa, e sempre procuramos correlacionar o contetdo

do material com a base tedrica referencial, a fim de torna-los significativos e validos.
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CAPITULO 4 — APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A presente pesquisa teve por objetivo avaliar os principais fatores de risco
a saude ocupacional dos servidores do Tribunal de Justica da Paraiba. Os
resultados obtidos encontram respaldo na literatura especializada no tema e estao
de acordo com os objetivos propostos no trabalho. A iniciativa do estudo permite que
se tenha uma diretriz preliminar para acdes gerenciais voltadas a minimizacdo das
consequéncias das doencas relacionadas ao trabalho no ambito do Poder Judiciario,
visando a melhoria do status de salde, do desempenho e da qualidade de vida dos
servidores.

A partir de entdo, passaremos a analisar todos os itens que compdem o
roteiro de entrevista.

Item 1: No TJPB existe um setor especifico que trata da qualidade de vida
no trabalho.

ltem 2: O Setor de Qualidade de Vida desenvolve periodicamente
diagnésticos visando detectar doencas ocupacionais.

Em ambos os itens a resposta foi: “concordo totalmente”. As respostas
obtidas encontram respaldo nas afirmacdes de Rossi et al. (2013), o qual enfatiza
que o aspecto da Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) € extremamente importante
no ambito das organiza¢cBes publicas, pois busca-se a melhoria da qualidade das
condi¢cBes de saude no ambiente laboral e a identificacdo dos seus problemas com a
participacéo efetiva dos sujeitos envolvidos no processo de trabalho.

Ainda no contexto da qualidade de vida no trabalho, Ogata et al. (2012)
assevera que a promocdo da saude subentende-se ajudar as pessoas a mudarem
seu estilo de vida para se direcionarem a um estado de saude ideal, consistindo num
processo gradativo de engajamento por um equilibrio dindmico entre as dimensdes
fisica, emocional, social, espiritual e intelectual. A gestdo de salude e bem-estar em
uma organizacao tem por objetivo alcancar niveis ideais de saude do seu quadro de
profissionais, para poder-se chegar a resultados positivos no aspecto da
produtividade.

ltem 3: O Setor de Qualidade de Vida desenvolve periodicamente
diagndsticos visando prevenir doencas ocupacionais.

A resposta obtida foi: “concordo parcialmente”. O gestor alega que o
referido diagnostico € realizado, porém, de forma precaria. Vale ressaltar que o
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pesquisador solicitou informacdes, ao referido setor, relativas ao total de servidores
e magistrados afastados por licenga para tratamento de saude, no ano de 2012, no
entanto, recebemos a informacéo que a solicitacdo ndo poderia ser atendida, tendo
em vista que a ndo se dispde de um programa especifico para o fornecimento de
dados que satisfaca tal solicitac&o.

Faz-se necessario ressaltar que a identificacdo dos fatores de risco
internos e externos que possam influenciar o surgimento de doencas é de grande
contribuicdo para um futuro mapeamento dos problemas de saude que afligem os
servidores, em todos os setores de uma organizagdo. Porém, ndo € possivel realizar
o diagndstico precoce, o tratamento e a intervencdo de doencgas relacionadas ao
trabalho se ndo houver o registro dos casos verificados durante um periodo
predeterminado.

Item 4: Existe no TJPB preocupagdo com a adequacdo ergonémica do
mobiliario no ambiente de trabalho.

Item 5: Existe no TJPB preocupacdo com a adequacao ergondémica dos
equipamentos de Tecnologia da Informacédo no ambiente de trabalho.

As respostas foram respectivamente: “concordo parcialmente” e “neutro /
desconhec¢o”. De acordo com o que foi observado nas respostas, em ambos os
itens, pode-se perceber que os profissionais do setor de Qualidade de Vida nao tém
conhecimentos suficientes para realizar o estudo ergonémico do ambiente laboral.
Esse fato se contrapde as afirmacfes de lida (2005), o qual enfatiza que a
ergonomia estuda as diversas condi¢ées que influem no desempenho do sistema
produtivo, procurando diminuir as consequéncias sobre a satde do trabalhador.

Além do mais, através da observacdo participante, o pesquisador
constatou que os cartorios judiciais ndo dispdem de equipamentos de informatica
ergonomicamente adequados, tais como: teclado, mouse e mousepad. De acordo
com Ferreira (2008), para que seja possivel melhorar a salde ocupacional e
prevenir os fatores de risco nas organizacoes, € indispensavel realizar o estudo
ergondmico dos postos de trabalho de maneira a buscar medidas de controle de
conforto, seguranca e eficacia. Referidas medidas contribuem, de forma significativa,
para a prevencdo dos Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho -
DORT e Lesdes por Esforgos Repetitivos - LER.

Item 6: No TJPB desenvolve-se a pratica da Ginastica Laboral.
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O entrevistado respondeu: “concordo parcialmente”. Percebe-se pela
resposta que ndo se tem certeza plena quanto a realizacdo desta modalidade de
ginastica no ambito das unidades judiciarias do TJPB.

Item 7: A prética da Ginastica Laboral no TIJPB tem por objetivo prevenir
doencas ocupacionais.

Item 8: A prética da Ginastica Laboral no TJPB tem por objetivo a
manutencao da saude dos seus servidores.

Ambas as respostas foram as seguintes: “concordo totalmente”. As
respostas obtidas encontram embasamento nas afirmac¢des Martins (2010), o qual
destaca que a ginastica laboral consiste em uma das formas de combater as
Doencas Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho. Consiste em atividades
especificas como alongamentos, massagens, atividades Iudicas e exercicios
respiratérios.

Item 9: A pratica da Ginastica Laboral no TIJPB € realizada através de
convénio com outra instituicao.

Item 10: A pratica da Ginastica Laboral no TJPB é realizada através de
contrato de profissionais.

As respostas foram respectivamente: “concordo parcialmente” e “discordo
totalmente”. Observa-se que existem alguns convénios para a realizacdo destas
atividades, no entanto, ndo séo firmados constantemente, ndo é de forma continua
ou regular. J& o contrato de profissionais ndo é efetuado.

Item 11: No quadro de profissionais do TJPB existe atualmente o cargo de
Analista Judiciario especialidade Educador Fisico.

A resposta obtida foi a seguinte: “discordo totalmente”. Seria interessante
a criacdo do cargo de educador fisico e que este pudesse integrar o quadro de
profissionais da Geréncia de Qualidade de Vida do TJPB.

Aos poucos, diversos érgaos publicos estdo inovando no que se refere a
criacdo de vagas para profissionais da educacdo fisica. Podemos citar como
exemplo o nosso vizinho estado de Pernambuco. No dltimo concurso realizado pelo
TJ-PE, no ano de 2012, para o provimento de cargos vagos e formacao de cadastro

de reserva, constava no edital n°

01/2011 o cargo de Analista Judiciario
especialidade Educador Fisico, com as seguintes atribui¢cdes, entre outras: planejar,
organizar, dirigir, desenvolver, ministrar e avaliar programas de atividades fisicas,

particularmente na forma de Ginastica Laboral. Isso demonstra a preocupacao dos
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gestores do TJ-PE com a prevencdo de doengas e manutencdo da saude dos seus
servidores.

ltem 12: O TJPB, através do Setor de Qualidade de Vida, desenvolve
anualmente algum programa de incentivo aos esportes.

ltem 13: O TJPB, através do Setor de Qualidade de Vida, desenvolve
anualmente algum programa de exercicios fisicos e saude.

As respostas foram respectivamente: “discordo totalmente” e “concordo
parcialmente”. Tais afirmacdes ndo encontram respaldo nas alegacfes feitas por
Lowe (2010), o qual ressalta que uma organizagcdo pode elaborar atividades
objetivando o lazer, salude e bem-estar, tudo conforme as necessidades inerentes
aos seus funcionarios. A elaboracdo de um Programa de Promoc¢édo da Saude e
Qualidade de Vida tem por objetivo aumentar o nivel de condicionamento fisico,
elevar o nivel de interesse dos trabalhadores em relacdo a prépria saude e promover
a adocao de outras condutas concorrentes com um estilo de vida mais saudavel.

ltem 14: O TJPB estimula os seus servidores a praticarem atividades
fisicas, através de campanhas anuais.

A resposta obtida foi a seguinte: “concordo parcialmente”. Subentende-se,
pelo que foi respondido, que as referidas campanhas existem, porém ndo séo
periddicas. Vale ressaltar que o sedentarismo € um dos principais fatores de risco
para o surgimento de doencas, inclusive ocupacionais. De acordo com Goldenberg
(2007) a inatividade fisica prejudica os musculos, tornando-os flacidos, prejudicando
a forca, o que pode ocasionar instabilidade na coluna vertebral e encurtamento de
suas estruturas, tendo como resultado dores frequentes.

ltem 15: Existe no TJPB programa especifico destinado aos servidores
para prevencao e controle do stress ocupacional.

Obteve-se a seguinte resposta: “discordo totalmente”. De acordo com a
resposta, pode-se dizer que a situacdo € bem preocupante, pois individuos que
vivenciam momentos de aborrecimento ou ansiedade decorrente dos conflitos no
ambiente de trabalho tém reacdes fisiologicas negativas, a curto e longo prazo, que
podem ocasionar sintomas fisicos que prejudicam a saude, e estdo relacionados
diretamente aos casos de absenteismo e a Sindrome de Burnout. Tais
consideracdes encontram respaldo nas afirmagdes de Toscano (2013), o qual
enfatiza que em qualquer tipo de trabalho pessoas sdo submetidas a condi¢gbes

psicoldgicas estressantes que resultam, em muitos casos, aumento na frequéncia
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cardiaca e na pressdo arterial, prejudicando o bem-estar fisico e mental do
funcionério.

O pesquisador solicitou através dos oficios 015/2013 e 016/2013,
processo administrativo n° 334.11-9/2013, protocolados no dia 28/06/2013,
informacdes a Diretoria de Gestdo de Pessoas (Apéndice B), referentes aos
seguintes dados: o total de servidores e magistrados afastados por licenca para
tratamento de saude, no ano de 2012, acometidos de doencas relacionadas a LER /
DORT, afeccbes na coluna vertebral (cervical, toracica ou lombar), doencas
psicossomaticas (depresséo, estresse, entre outras), diabetes e hipertenséo arterial.
Apos os devidos tramites, conforme oficio n® 045/2013 expedido no dia 30/07/2013,
fomos informados que a solicitacdo ndo poderia ser atendida, tendo em vista que a
Geréncia de Qualidade de Vida nao dispbe de um programa especifico para
proceder ao registro de indicadores de condi¢des de saude, ndo tendo condi¢des de
proceder a um levantamento estatistico dos referidos dados.

Em virtude da resposta negativa por parte da Geréncia de Qualidade de
Vida do TJPB, verifica-se entdo que parece inviavel a implementacdo de
procedimentos visando ao diagnéstico, a prevencao, intervencao, fisiopatologia de
doencas relacionadas ao trabalho e & manutencdo da salde dos magistrados e
servidores. O referido fato se contrapde as afirmagfes de Nunes (2012) o qual
afirma que a saude ocupacional corresponde a um conjunto de procedimentos que
deve ser adotado, respeitando-se principios éticos, morais e técnicos, com o objetivo
de promocéo e preservacao da saude do conjunto dos seus trabalhadores.

A partir de entdo, pode-se observar que o diagnostico e investigacdo dos
fatores de risco no ambiente de trabalho serdo possiveis apenas quando as
informacBes atualizadas de ocorréncias de doencas ocupacionais forem
devidamente registradas em um banco de dados que permita o levantamento
estatistico dos servidores afastados por licenca para tratamento de salde, no
periodo de 01 (um) ano.

A investigacdo diagnostica é de extrema importancia e deve gerar acdes
preventivas com o objetivo de definir o tratamento para recuperacao clinica, o que se
presume identificar os fatores desencadeantes e agravantes, em seguida determinar
a interrupgao das atividades laborais que mantenham e agravem o quadro. Faz-se
necessaria a analise do registro dos casos de enfermidades ocupacionais

constantes de um banco de dados especifico.
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A partir da deteccdo de indicios de casos de doencga ocupacional, a
investigagdo diagnostica deve incluir procedimentos que abranjam as seguintes
etapas: historia clinica detalhada; comportamentos e habitos relevantes;
antecedentes pessoais; antecedentes familiares; anamnese ocupacional; exame
fisico detalhado; outros exames complementares.

E importante realizar também o estudo clinico individualizado de cada
servidor acometido pela enfermidade, através da avaliacdo de variaveis tais como:
idade, género, diferencas anatémicas, alcoolismo e tabagismo, personalidade,
disturbios psiquiatricos, doengas inflamatdrias gerais, doencas neuromusculares,
doencas metabdlicas e hereditariedade.

Apoés a analise dos registros de doencas presumivelmente relacionadas
ao trabalho, de todos os testes e exames clinicos realizados, provavelmente sera
possivel se chegar a uma conclusdo diagnéstica. A partir de entdo, havera
condi¢cdes de se afirmar que o quadro clinico constatado € ou ndo causado por
fatores laborais. Nesse contexto, a promoc¢édo da saude no local de trabalho visa
potencializar os pontos fortes dos individuos com a finalidade de reduzir o risco de
desfechos de saude probleméticos no futuro e, nessa perspectiva, tende a ser vista
com uma medida de prevengao primaria.

Para a implementacdo de Programacédo de Prevencdo e Promocédo da
Saude dos servidores em uma instituicdo € condicdo necessaria existéncia de
recursos tecnoldgicos que permitam o registro periddico de informacdes sobre o
status de saude e bem-estar do seu quadro de profissionais.

A Geréncia de Qualidade de Vida desenvolve atividades terapéuticas na
area de saude, tais como acupuntura e massoterapia, servi¢cos estes destinados aos
servidores. Observa-se, no entanto, que o objetivo é o tratamento das pessoas que
ja se encontram acometidas por algum tipo de patologia ocupacional. Porém, a
nossa proposta € bem diferente, trata-se da prevencdo dos problemas de saude
através da pratica de exercicios fisicos, esportes e da pratica da ginastica laboral, ou
seja, medidas estritamente profilaticas.

A observacéo participante foi realizada num periodo de 6 (seis) meses,
durante o trabalho de campo. As observacdes nos permitiram analisar o ambiente de
trabalho, as atividades desenvolvidas pelos sujeitos da pesquisa e as caracteristicas
fisicas da situacdo do ponto de vista da saude ocupacional, fazendo com que nos

sentissemos parte integrante daquela realidade.
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Na observacao participante, o pesquisador permanece no seio do grupo
que estuda, como espectador, coletando dados de forma metodoldgica,
sistematizada e focalizada, tendo real possibilidade de colher informacées com mais
riqueza de detalhes, de maneira pormenorizada.

O pesquisador teve a oportunidade de observar o ambiente interno de
trabalho, durante os plantdes semanais, nos cartorios dos foruns civel e criminal da
Capital. No decorrer das atividades realizadas durante as audiéncias, foi possivel
verificar in loco todos os aspectos relativos a ergonomia e ao estresse relacionado
ao ambiente laboral.

Compete ao magistrado, dentre tantas outras atribuicdes, analisar
atentamente os autos, para em seguida proferir os despachos judiciais. No decorrer
das audiéncias, o juiz exerce o poder de policia, competindo-lhe: manter a ordem e o
decoro; ordenar que se retirem da sala da audiéncia os que se comportarem
inconvenientemente; requisitar, quando necessario, a forca policial. Ou seja,
constitui uma atividade que requer muita responsabilidade, paciéncia e notavel saber
juridico, para poder tomar suas decisdes. Tudo isso ocasiona elevada carga de
estresse e preocupacgdes, que pode afetar a saude. Além do mais, os magistrados
passam a maior parte do expediente na posicdo sentada, 0 que sobrecarrega
também a coluna vertebral.

A lide refere-se a um conflito de interesses qualificado por uma pretenséao
resistida. Trata-se do nucleo de um processo judicial, cujo principal objetivo é a
decisdo de um conflito através da intervencdo de um Juiz de Direito. O litigio, ou
demanda, é consequéncia de uma lide mal resolvida, em que o mérito da causa sera
objeto de analise pelo magistrado.

No decorrer de uma audiéncia, geralmente, as partes litigantes se
comportam de maneira tensa e apreensiva, em virtude da divergéncia de interesses
no pleito judicial. Nesse contexto, a tarefa do juiz é sublime, porém de grande
complexidade, sendo necessarias muita prudéncia, ponderacdo e sabedoria para
gue se possa proferir uma sentenca de conformidade com a aplicagdo da Lei ao
caso concreto. A tensdo vivenciada durante uma audiéncia, em que as partes
envolvidas defendem interesses opostos, provoca a elevacéo dos niveis de estresse
gue se acumulam gradativamente no organismo e podem ocasionar riscos a saude,

tanto no aspecto fisico quanto mental.
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E necessario investigar os fatores de risco a saude através da
investigacdo diagnostica detalhada do local onde o servidor trabalha, observando-se
a estrutura fisica do ambiente e as questdes de ordem psicossomatica, tentando-se
obter um retrato din@mico de sua rotina laboral: duracdo da jornada de trabalho,
existéncia de tempo de pausas, execucao e frequéncia de movimentos repetitivos,
aspectos ergonémicos, existéncia de sobrecarga estatica, existéncia de ambiente
estressante, exigéncia de produtividade, mudancas no ritmo de trabalho ou na
organizacdo das atividades, relacdes com chefes e colegas, insatisfacfes, falta de
reconhecimento profissional, absenteismo e sensa¢do de perda de qualificacédo
profissional.

O trabalho nos cartérios judiciais € realizado de forma sedentaria. Os
analistas e técnicos judiciarios se locomovem muito pouco e passam a maior parte
do tempo de suas atividades laborais sentados diante do computador, digitando
oficios e outros documentos oficiais, atendendo o publico e auxiliando o juiz no
decorrer das audiéncias. E importante ressaltar que a automacdo do ambiente de
trabalho ajuda a otimizar e automatizar procedimentos administrativos existentes, no
entanto, pode ocasionar consequéncias deletérias para a saude, pois 0
sedentarismo constitui um fator de risco para sobrepeso e obesidade. Os fatos
evidenciados coadunam-se com as afirmacdes de Mendes (2007), o qual assevera
gue a inatividade fisica contribui para que o corpo figue suscetivel a doencas.

O sobrepeso e a obesidade, consequéncias do sedentarismo, sédo fatores
de risco para o surgimento de outras complicacdes para a saude, como € o caso da
elevacao dos niveis de colesterol, e suas implicacées para a ocorréncia de AVC e
infarto do miocérdio. Tais afirmacbes se corroboram com as alegacdes Domingues
Filho (2006), o qual ressalta que a obstrucdo de um ramo de uma das artérias
coronérias impede o fluxo de sangue e de oxigénio para o musculo cardiaco, devido
ao acumulo de placas de gordura ou um coagulo que fecham o vaso coronariano.

Com relacdo ao aspecto da ergonomia, foi possivel constatar que os
cartorios judiciais ndo possuem equipamentos essenciais, recomendados para o
conforto, segurangca e o bom desempenho das atividades dos servidores e
magistrados, tais como: suporte de apoio para 0s pés, teclado com apoio
ergondmico, mouse vertical, mousepad ergonémico com apoio de punhos e
carrinhos para transporte de processos e outros documentos. Esta situagao contraria

as afirmacdes de Martins (2011), o qual ressalta que a ergonomia tem o objetivo de
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melhorar as condi¢Bes de trabalho insatisfatorias, contribuindo para a prevencao dos
Distarbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho e para o conforto na
realizacdo das tarefas ocupacionais. Se o ambiente de trabalho né&o tiver as
condicbes minimas de salubridade podera contribuir para o desenvolvimento
problemas de saude, como, por exemplo, casos de tendinite, hérnia de disco e dores
nas pernas devido a ma circulacdo. E essas situacdes influenciam na produtividade
dos servidores, refletindo consequentemente no andamento dos atos processuais.

Os analistas, técnicos e auxiliares judiciarios desempenham suas funcdes
nos cartérios judiciais. Os trabalhos s&o realizados principalmente utilizando como
ferramenta a tecnologia da informacéo, ou seja, os computadores. Se o mobiliario
nao estiver adequado ergonomicamente, os casos de LER / DORT e problemas de
coluna seréo frequentes. A rotina nos cartorios inclui movimentacdo dos processos
judiciais, atendimento as partes e aos advogados, audiéncias, dentre outras
atividades. Consiste num trabalho bastante extenuante. Verificou-se também a
insuficiéncia de pessoal para atender a crescente demanda de acfes impetradas,
principalmente nos periodos de férias e em decorréncia das licencas para
tratamento de saude, ocasionando um grande acumulo de processos em tramitagao.

A funcdo do oficial de justica merece destaque, pois € o profissional que
faz materializar a pretenséo jurisdicional das partes e, assim, sua participacao se
torna vital para 0 bom andamento da maioria dos atos processuais. O oficial de
justica é conhecido como “longa manus”, a mao do magistrado, cuja funcao constitui
uma atividade relevante para que o Poder Judiciario consiga cumprir seu mister
perante a sociedade.

Faz-se necessario mencionar que algumas das atribuicbes tém uma
potencialidade maior de gerar conflitos ou desentendimentos entre as partes
envolvidas em uma determinada acao judicial, incluindo nisto, atividades inerentes
ao cotidiano dos oficiais de justica.

Com relacdo ao ambiente interno das unidades judiciarias, pode-se
constatar que ha seguranca absoluta para magistrados e servidores que
desempenham fungbes nos setores administrativos e nos cartérios de justica. O
aparato de seguranca € composto basicamente de cameras de monitoramento
instaladas em diversos pontos estratégicos, portas com detector de metais e

vigilancia armada.
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Além de todos esses recursos para protecdo da integridade fisica, foi
instituida em novembro de 2012, através da Resolucdo n° 85, a Comissdo de
Seguranca do Poder Judiciario, que tem como uma das principais acbfes a
implementacdo de uma politica de seguranca para integrantes da magistratura,
visando proteger juizes e juizas ameacados em muitos dos casos que envolvem
processos relacionados ao crime organizado. Nesta comisséo, o grupo de trabalho
atua preventivamente em acdes que envolvam escolta com apoio das forcas de
seguranca do Estado, com o objetivo de reprimir as ameacas. Estas iniciativas
atendem a uma determinacgdo do Conselho Nacional de Justica — CNJ.

O oficial de justica, por desempenhar atividades eminentemente externas,
estd sujeito a riscos a saude e a integridade fisica. Na estacdo do verdo, este
profissional fica mais exposto aos raios ultravioleta (UV). A superexposicao aos raios
causa muitos prejuizos a saude do ser humano. Dependendo do comprimento de
onda, a radiacdo ultravioleta pode ocasionar efeitos nocivos aos olhos. Ha efeitos
que ocorrem a curto e longo prazo, essa radiacdo é a responsavel pelo
aparecimento da catarata. Dentre outros danos provocados pelos raios UV,
podemos citar os diferentes tipos de cancer de pele. Um exemplo de cancer comum
€ o melanoma, muito perigoso e dificil de tratar, se ndo for diagnosticado
rapidamente.

A pele humana tem uma importante funcdo relacionada a atividade
imunoldgica e a radiacdo UV-B pode oferecer interferéncia no sistema imunoldgico
das pessoas através da pele. A diminuicdo da capacidade imunoldgica enfraquece o
sistema defensivo contra o cancer de pele e debilita a defesa do organismo contra
patologias infecciosas. Para as doencas originadas desses raios, é indispensavel
utilizar filtro solar, chapéus, 6culos de sol e outros acessorios que ajudam a evitar a
eXposicao excessiva.

Ja no periodo de inverno, nos dias muito chuvosos, em que a temperatura
€ mais baixa, o oficial de justica pode contrair doencas virais e infeccbes
respiratorias. Gripe e resfriados sdo doencas virais e vdo muito aléem de um simples
espirro. Os sintomas sao semelhantes, no entanto, os da gripe sdao bem mais
intensos. Em tempos frios, a proximidade entre as pessoas em locais menos
ventilados facilita a transmissdo e a contaminacdo pelos virus ou outros micro-
organismos oportunistas. Na transmissao da gripe, o problema acontece quando

existem aglomeracdes que se formam em ambientes fechados quando ha queda de
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temperatura. As infecgfes virdticas podem evoluir para pneumonias e insuficiéncia
respiratéria, € em outros casos mais graves, pode levar a morte.

Apesar do extraordinario avanco cientifico e tecnologico, a civilizacao
moderna ndo conseguiu ainda superar o drama da pobreza absoluta em que vivem
muitas pessoas. Ao contrario do que possa parecer, as condi¢des de vida da grande
maioria da populacdo dos paises subdesenvolvidos se deterioram a cada ano, por
esse motivo, na regido Nordeste existe um elevado contingente de miseraveis e
despossuidos, cuja renda € tdo baixa que ficam impedidos de ter uma alimentacao
minima diaria satisfatéria. No seu cotidiano de trabalho, o oficial de justica precisa
cumprir muitas ordens judiciais nas comunidades pobres e em bairros periféricos,
onde quase nao ha infraestrutura adequada (coleta de lixo, esgotamento sanitario,
ruas pavimentadas), locais em que as pessoas sobrevivem em situacao insalubre.
Nesses ambientes, este servidor pode contrair doengas endémicas como a dengue
e a leptospirose, tendo em vista a falta de higienizagdo das casas que frequenta e
da ineficiéncia das campanhas de combate as epidemias.

Nas areas mais carentes, verifica-se também o problema da violéncia
urbana, onde os indices de criminalidade crescem de forma assustadora, em escala
ascendente, em virtude principalmente do trafico de drogas. A pobreza e a
desigualdade estdo na base das estruturas sociais, por esse motivo, a violéncia esta
enraizada nas camadas populares hipossuficientes. A maioria dos traficantes &
oriunda das camadas sociais mais baixas, com pouca escolaridade e reside em
favelas. Por outro lado, o policiamento ostensivo é insuficiente, devido ao reduzido
namero no efetivo de policiais, a falta de equipamentos e de viaturas para atender as
ocorréncias, e remuneracao incompativel com o exercicio da funcéo.

A violéncia vem atingindo indices tdo preocupantes nos ultimos anos, que
€ possivel constatar o crescimento de assassinatos com armas de fogo em ritmo
semelhante tanto nos grandes centros urbanos quanto nas cidades pequenas.
Apenas pelo simples fato de atuar na rua, o oficial de justica ja esta propicio a se
tornar vitima de delinquentes.

Diferente da realidade do aparato de seguranca que existe no ambito
interno das unidades judiciarias e das acfes voltadas a protecdo de magistrados, na
atividade laboral do oficial de justica sempre existird ocasides que requerem
negociacéo, exigindo no¢des de gerenciamento de crises. Consiste numa funcéao de

alta complexidade, em que se faz necessario saber lidar com conflitos originados
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entre as partes litigantes. No contexto atual, uma quantidade cada vez menor de
pessoas consegue aceitar decisbes impostas ou determinadas por outrem,
aumentando os casos de desobediéncia, insultos, ameacas e resisténcia ao
cumprimento das ordens judiciais.

Por essas razfes, o oficial de justica corre um risco de vida constante,
pois fica exposto a insultos e ameacas de forma real ou potencial, agressdes fisicas,
roubos, tentativas de homicidio e até homicidios consumados (varios casos ja foram
registrados em diversos estados da federacdo). Os fatos ocorrem, particularmente,
em face das atribui¢cdes especificas, como o cumprimento de mandados de cita¢des,
intimacdes, penhoras, arrestos, prisdes de carater civil, busca e apreensdo de bens
e pessoas.

Estes acontecimentos podem contribuir para desencadear problemas de
ordem psicossomética que afeta a saide mental do servidor, tais como irritabilidade,
ansiedade, fobia, insénia, sindrome do panico e bipolaridade, como também
doencas cronico-degenerativas, hipertensdo arterial e complicacfes cardiacas. A
maioria dessas doencas esta relacionada ao estresse que a referida atividade
profissional proporciona.

A funcdo de oficial de justica, para muitos individuos, propicia o
desenvolvimento de um tipo de estresse que Ihe é peculiar, que pode lhe trazer
prejuizos fisicos e psicoldgicos, reduzindo sua qualidade de vida, tanto no trabalho
guanto no ambiente familiar. A constatacdo desses fatores de risco se corrobora
com as afirmacdes de Loyd (2013), o qual enfatiza que o estresse é responsavel por
resultados devastadores para a saude, dentre os quais: insbnia, irritabilidade,
depressado leve, hipertensdo, doenca cardiovascular, doenca cardiaca, Ulceras,
alergias, asma, enxaqueca, e envelhecimento precoce.

A propria natureza da profissdo ja € um risco. Dentre tantas atribuicdes,
incumbe ao oficial de justica o cumprimento de mandados de citagdo, notificacéo,
intimacdo e alvara de soltura em estabelecimentos prisionais, € mais uma vez se
expde aos perigos, pois, em todo o pais, verificam-se inUmeros casos de rebelibes e
motins de presos.

As rebelides fogem do controle dos diretores de presidios e quando ha
reféns se faz necessaria a intermediagcdo de pessoas capacitadas para o
gerenciamento de crises, de modo a preservar a vida de inocentes. Sa0 inUmeros 0s

delitos cometidos durante rebelides em estabelecimentos prisionais, dentre os quais
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podemos citar: homicidios, lesGes corporais, motins, facilitacdes de fuga, resgates
de presos, danos ao patrimdnio publico, evasfes mediante violéncia e torturas. Os
presidios e penitenciarias podem ser comparados a verdadeiros “barris de pélvora”,
na iminéncia de explodir. A superlotacdo devido ao numero elevado de presos é€,
talvez, o mais grave problema envolvendo o sistema carcerario hoje. A populagédo
carceraria cresce em ritmo acelerado em todo o Brasil.

O problema da superlotacdo nas penitenciarias, nos presidios e nas
casas de detencdo é uma realidade nacional, em que se verificam situacfes de
conflitos gravissimos, cujo resultado € um elevado nimero de mortos e feridos entre
0s apenados. Nestas ocasifes, a tensdo e o0 medo sdo constantes, aumentando
ainda mais os niveis de ansiedade e de estresse do oficial de justica.

No ambito interno de trabalho, o oficial de justica tem seus prazos para
cumprir, seus plantdes e seus mandados urgentes, e, excedido seu prazo, deve
explicar as razbes do ndo cumprimento das ordens, sob pena de ser instaurado
processo administrativo disciplinar. E um dia-a-dia extremamente desgastante,
estressante.

O cotidiano das atividades laborais desta categoria de servidores pode
gerar problemas de salde tais como fadiga extrema, dores no corpo, depressao,
dificuldades de relacionamento, transtornos de ansiedade e de humor e desanimo.
Por esta razao, Lima (2007, p. 56) afirma que “um sujeito que ndo se sente bem é
incapaz de produzir de acordo com seu potencial, ndo interage como gostaria, hao
tem motivagdo e corre seriamente o risco de adoecer.” A evolugéo silenciosa e 0
carater cumulativo e demorado dos efeitos dificultam a percepcdo do nexo causal
entre o trabalho e a doenca.

No ambito do Poder Judiciario, seja na esfera federal ou estadual, existe
um enorme saldo de processos sem julgamento e muita morosidade na entrega da
prestacdo jurisdicional correspondente. Por estes motivos, a pressao por
produtividade se desenvolve em um ambiente carecedor ou deficiente de meios
materiais e humanos para o atingimento das metas pré-estabelecidas.

Os processos vém crescendo em propor¢cao geometrica e o numero de
magistrados e servidores € mantido estagnado ou com pouca evolugcdo. O excesso
de servico e a insuficiéncia de juizes e funcionarios justifica apenas em parte a
morosidade no tramite processual. Grande parte dos processos que veiculam

interesses do cidadao sofrem atrasos irreparaveis pela inércia a que sao relegados
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pelos seus patronos, ocasionado pelo assoberbo de trabalho com questbes de maior
urgéncia.

A morosidade no ambito da Justica ndo é fato novo e inesperado.
Constitui um produto de um Judiciario que tem uma estrutura organico-administrativa
anacrbnica e regulamentada por procedimentos que ndo acompanharam as
constantes mudancgas ocorridas na sociedade.

Qualquer atividade em um Tribunal de Justica implica responsabilidade
com prazos e acdes que garantam cumprimento de decisdes as quais imprimem
impacto na vida das pessoas. As preocupacdes e a carga de estresse gerado pelo
atingimento de metas pode ter reflexo na qualidade de vida no trabalho dos
servidores e magistrados.

Nesse contexto, 0 aumento populacional, a conscientizacéo por parte dos
cidadaos sobre seus direitos, a evolugdo tecnoldgica pela qual passa o mundo, tudo
isto concorreu para a procura da justica em uma escala crescente. Esse foi um dos
motivos do acumulo de processos ndo tem fim. Por outro lado, o Poder Judiciario
nao se aparelhou para enfrentar tanta demanda nos ultimos tempos. No entanto, a
sociedade anseia por uma Justica que atenda a seus reclamos de forma célere.

No Poder Judiciario, em nivel nacional, a sobrecarga de trabalho é muito
alta e a quantidade de magistrados e servidores é insuficiente. Juizes, técnicos
judiciarios, analistas judiciarios e oficiais de justica trabalham para atingir metas, mas
muitas vezes o volume de ac¢des em tramitacdo é tdo alto que ndo se consegue
lograr éxito no atingimento dos objetivos. Por esse motivo, o estresse relacionado a
atividade judiciaria é bastante elevado.

A questado principal que se coloca atualmente consiste na relagdo entre
guantidade e qualidade das decisGes proferidas nas demandas judiciais. Se
expressa, com a palavra qualidade, antes de tudo, a capacidade de uma decisao
judicial bem aplicar a abstracdo normativa a concretude do objeto do litigio,
materializando a esperada sensacado de justica. No entanto, o que se pode observar
€ que quanto maior o quantitativo processual, menor sera o tempo que o julgador
tera para discernir de forma mais apropriada cada demanda, individualmente
considerada.

Faz-se necessério entender que a necessidade de aceleracdo de

resultados deve respeitar o devido processo legal, em busca de aliar a ideia de



112

direito a ideia de justica, ndo formal, mas material, com a finalidade de proporcionar
0 acesso a uma ordem juridica justa, célere e adequada.

Deve-se destacar que para efetivacdo de uma ordem juridica célere e
efetiva, faz-se necessaria uma melhor infraestrutura, material e humana, com o
aprimoramento de juizes e servidores, uma vez que sendo esta deficiente o passo
para o alcance dessa finalidade se torna mais demorado.

O Planejamento Estratégico do TJ-PB apresenta como missao:
concretizar a Justica, por meio de uma prestacao jurisdicional acessivel, célere e
efetiva. De que forma cumprir essa missao sem que exista um planejamento
destinado a prevencao dos fatores de risco a saude de magistrados e servidores? O
gue podemos afirmar com mais certeza € que saude e bem-estar no local de
trabalho exercem grande influéncia sobre a motivacdo, comprometimento,
criatividade e produtividade dos funcionarios, propiciando um melhor desempenho
destes na organizagao.

As consequéncias do trabalho em excesso e de um ambiente laboral sem
adequacdes ergondmicas podem gerar problemas tanto fisicos, como emocionais e
comportamentais. Conseguir equilibrar o tempo de lazer com os exercicios fisicos e
trabalho ndo é s6 importante, mas essencial. As organiza¢cdes publicas devem
pensar em solucdes de longo prazo, ajudando seus servidores a serem mais
produtivos e identificando formas de remodelar a forca de trabalho.

Nesse contexto, a presenca de uma equipe multidisciplinar dentro de uma
organizacdo publica facilita a resolucdo de problemas relacionados a saude
ocupacional. O enfoque interdisciplinar € fundamental para promover 0 necessario
entrosamento entre servidores, equipes de reabilitacdo e gestores. Segundo Lima
(id., ibid., p. 124) “para a obtencédo de resultados mais duradouros, o programa de
tratamento e educacdo referente as lesdes no ambiente de trabalho deve ser
conduzido por uma equipe multidisciplinar: profissionais da area médica, de
Psicologia, Fisioterapia, Nutricdo e Educacao Fisica.”

O diagnéstico das doencas relacionadas ao trabalho ndo é facil, &
necessario verificar a histéria clinica-ocupacional completa dos servidores,
explorando os sintomas e as possiveis causas. E preciso também registrar todas as
doencgas ocupacionais num banco de dados com capacidade de compartilhar as
informacdes e de gerar uma base estatistica fidedigna sobre os indicadores de

condicdes de saude dos servidores.
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Sendo assim, necessita-se urgentemente da preparagdo de um protocolo
de ac¢bes no intuito de subsidiar o Tribunal de Justica da Paraiba no diagnéstico dos
principais problemas relacionados a saude laboral, abordando doencas fisicas e
psicossomaticas. Um modelo de gestdo preocupado com o alcance de metas e
resultados pressupde a existéncia de servidores publicos saudaveis, produtivos e
empenhados nos objetivos da organizacao.
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CONCLUSAO

Este trabalho teve por objetivo realizar um diagnéstico dos principais
fatores de risco a saude dos servidores do Tribunal de Justica da Paraiba. Procurou-
se também verificar a correlacdo entre a prética de exercicios fisicos e a saude
ocupacional. A realizacdo deste estudo, além de agregar conhecimento para a vida
profissional e académica do pesquisador, demonstra a grande importancia que o
capital humano possui no meio organizacional em que atua, principalmente no
ambito do Poder judiciéario.

E de conhecimento de todos que a lentiddo do trAmite dos processos
judiciais € uma realidade no Poder Judiciario em nivel nacional. Diminuir o acumulo
de processos nos cartérios judiciais ndo € uma tarefa facil, necessita de muito
trabalho e empenho por parte de magistrados e servidores. E com certeza esses
fatos geram muito estresse, que refletem na salde ocupacional.

As organizacgdes, para se desenvolverem, gerarem valor e cumprirem sua
missdo, devem maximizar as competéncias que possuem, investindo nos seus
servidores. Mas para o cumprimento do seu mister, faz-se necesséria a aquisicao de
equipamentos de informatica e moveis adaptados ergonomicamente, pois Ss&o
importantes para a saude do funcionario. A implementacdo de Programas de
Prevencdo dos Fatores de Risco no ambiente laboral é fator fundamental para a
otimizacao das atividades no ambito da organizacao.

Os 6rgaos do Poder Judiciario vém passando por grandes transformacoes
em funcéo de pressdes que recebem tanto do contexto externo quanto do contexto
interno. Esses fatos ndo séo de natureza episddica, mas processos continuos pelos
quais passam todos os 6rgaos publicos, na busca de proporcionar uma prestacao de
servicos de Otima qualidade. Mas para oferecer um servico de exceléncia para o
publico, é preciso observar uma mudanca significativa na forma de pensar a
capacidade humana do trabalho e os indicadores de saude dos servidores.

Para que os servicos realizados pelo Poder Judiciario satisfagam as
necessidades dos jurisdicionados, faz-se necessaria a existéncia de servidores com
boa saude fisica e mental, motivados e comprometidos com o trabalho que
desenvolvem para sociedade.

O objetivo principal dos 6rgados publicos é atingir resultados cada vez

melhores com um quadro de funcionarios enxuto, trabalhando muitas horas. Esta
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“automatizacdo” do ser humano diminui a espontaneidade e a produtividade, dando
lugar a uma rotina extremamente cansativa, sem espaco para a qualidade de vida.

E preciso comecar a perceber a necessidade da mudanca no que tange
ao assunto sobre recursos humanos, pois a valorizacdo do funcionario vai muito
além do Plano de Cargos Carreira e Remuneragdo. Uma forca de trabalho motivada
e saudavel constitui um fator que representa a diferenca numa organizacdo. Uma
pessoa precisa ter bem-estar para executar suas tarefas, para poder contribuir com
0 grupo.

O servidor publico tem de ser reconhecido como parte pensante, individuo
que ajuda a organizacao com ideias e sugestdes, o funcionario ndo pode ser tratado
igual a uma “maquina”. Faz-se necessario que o capital humano deixe de ser custo
para se tornar grande fonte de produtividade e desenvolvimento no ambiente
organizacional. Mas para que isso aconteca, exige-se qualificacdo, motivacao e
engajamento de servidores saudaveis, fisica e mentalmente, e, também, um
ambiente de trabalho seguro e agradavel.

Através da realizacdo da pesquisa de campo, com a aplicacdo da
entrevista na Diretoria de Gestdo de Qualidade de Vida do TJ-PB, foi possivel
identificar a partir dos resultados apurados que os fatores de maior relevancia no
ambiente analisado sdo: auséncia de registro de doencas relacionadas ao trabalho
em um banco de dados especifico; diagnostico ineficiente para deteccdo de doencas
ocupacionais; falta de conhecimentos técnicos a respeito de adequacédo ergondémica
do mobilidrio e dos equipamentos de tecnologia da informacdo; falhas na
implementacgéo da préatica da ginastica laboral nas unidades judiciarias; inexisténcia
do cargo de analista judiciario especialidade educador fisico; auséncia e/ou
ineficiéncia de programas anuais de incentivo ao esporte, exercicios fisicos e saude;
e inexisténcia de programa especifico para prevencdo e controle do estresse
ocupacional destinado a magistrados e servidores.

No tocante a observacdo participante, detectamos o0s seguintes pontos
principais: o trabalho desenvolvido nos cartérios consiste numa tarefa sedentaria
para serventuarios e magistrados, que pode ocasionar consequéncias deletérias
para a saude e aumento dos fatores de risco, tais como sobrepeso e obesidade; os
cartérios ndo possuem equipamentos essenciais, recomendados para o conforto,

seguranca e o bom desempenho das atividades dos servidores e magistrados, como
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€ 0 caso da falta de suporte de apoio para os pés, teclado com apoio ergondmico,
mouse vertical, mousepad ergonémico com apoio de punhos.

Quanto aos oficiais de justica, verificou-se que a atividade profissional é
caracterizada de alto risco, contribuindo para a exposicdo destes servidores a
constantes casos de insultos, ameacas, agressoes, resisténcia ao cumprimento das
ordens judiciais, homicidios e tentativas de homicidio. As situacfes vivenciadas
podem contribuir para o desenvolvimento de problemas de ordem psicossomatica
que afeta a saude mental do servidor, tais como irritabilidade, ansiedade, fobia,
insbnia, sindrome do péanico e bipolaridade, como também doencas crénico-
degenerativas, hipertensédo arterial e complica¢cfes cardiacas.

Outro ponto importante a ser levado em consideracdo é que 0s
profissionais da Geréncia de Arquitetura necessitam de cursos de capacitacdo na
area de ergonomia, para que possam adquirir conhecimentos técnicos a respeito de
mobiliario e equipamentos de informéatica com adaptagbes anatdmicas, com a
finalidade de desenvolverem projetos de ambientes de trabalho ergonomicamente
corretos.

A pesquisa demonstrou a importancia de gerar um ambiente de trabalho
satisfatorio, através da prética de atividades esportivas e da ginastica laboral,
fazendo com que o trabalho executado seja mais gratificante para o servidor,
contribuindo para sua motivacdo. O grande desafio € a busca de mudancas de
comportamento, através de programas e aclOes efetivos, inovadores, com a
finalidade de aumentar os niveis de saude e bem-estar dos servidores e
magistrados.

As organizacdes publicas precisam entender que seu maior capital € o
humano. Funcionarios mais tranquilos, saudaveis, focados e motivados rendem
muito mais que qualquer carga horaria extenuante, desgastante. Por esse motivo, 0
novo enfoque precisa ser a qualidade de vida, e o profissional de hoje ja comeca a
compreender que uma boa remuneracdo ndo € tudo, principalmente quando se
sacrificam familia, saude e amigos em funcdo desta. Deve-se dar énfase a
valorizacdo do bem-estar dos servidores, da consciéncia das suas necessidades e
de seus limites, maximizando positivamente o rendimento individual.

A preocupacdo com a saude ocupacional dos magistrados e servidores
do TJ-PB, a partir do diagnéstico precoce, intervencado, deteccdo dos fatores risco e

tratamento oportuno, poderemos ter uma relacdo direta com a exceléncia na
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prestacédo jurisdicional, principalmente no tocante ao aspecto da otimizacdo da
celeridade processual. A prevencéo das doencas relacionadas ao trabalho deve ser
o foco principal de uma estratégia de gerenciamento dos indicadores de qualidade
de vida e bem-estar dos servidores.

Nesse contexto, propomos um conjunto de sugestbes que poderdo ser
desenvolvidas pela Geréncia de Qualidade de Vida do TJ-PB:

o Andlise da qualidade dos moveis e equipamentos de tecnologia da
informacgé&o, verificando se os mesmos estao ergonomicamente adequados para as
atividades laborais;

o Construcdo de um grande Centro de Atividades Fisicas e Lazer para
servidores e magistrados do TJ-PB;

o Criacdo de uma equipe de atendimento multidisciplinar, integrada,
especializados nas areas de saude e psicossocial, composta por: médico,
odontdlogo, fisioterapeuta, nutricionista, psicélogo e assistente social. A referida
equipe terd por atribuicdo avaliar e diagnosticar casos de doencas relacionadas ao
ambiente de trabalho, bem como planejar e organizar campanhas para o0
atendimento aos servidores visando a orientacao e prevencao dos fatores de risco a
saude;

o Efetivagdo de convénios entre o Tribunal de Justica-PB, academias de
ginastica e centros desportivos, regularmente credenciados pelo CREF (Conselho
Regional de Educacéo Fisica);

o Gerenciamento do stress ocupacional para se tentar reduzir 0s custos
com tratamentos médicos, absenteismo e baixa produtividade;

o Implementar a pratica de ginastica laboral, semanalmente, em todas as
unidades judiciarias do Estado;

o Instituir no Quadro de Pessoal do TJ-PB o cargo efetivo de analista
judiciario especialidade educador fisico, através de concurso publico, com
atribuicbes basicas de: planejar, organizar, dirigir, desenvolver, ministrar e avaliar
programas de atividades fisicas, na forma de Ginastica Laboral e de programas de
exercicios fisicos, esporte, recreacao e lazer;

o Planejar uma Campanha Anual de Conscientizacdo e Prevencdo da

Saude dos Servidores, através da pratica regular de exercicios fisicos e esportes;
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o Realizar anualmente eventos esportivos, tais como: corrida de 5 km ou
meia maratona em comemoracao ao dia do Jurista, dia 11 de agosto; competicbes
esportivas no dia 30 de setembro, para comemorar o aniversario do TJPB; Jogos
Internos do Tribunal de Justica do Estado da Paraiba; passeios ciclisticos; e
caminhadas ecoldgicas;

o Realizar semestral de a¢bes direcionadas & saude dos servidores, através
de exames clinicos, tais como: testes de glicemia e verificagdo da presséo arterial.

Antigamente, o ser humano era considerado mais uma pec¢a na imensa
engrenagem da organizacao. Atualmente, as pessoas devem ser tratadas como uma
fonte de vantagem competitiva. O trabalhador precisa ser visto como o principal
agente no desempenho organizacional.

E preciso compreender que as pessoas sdo os vetores da mudanca na
estrutura das organizacdes e, em decorréncia disso, deve haver a interacdo entre
individuos—organizagdo. Mas para que as intervencdes no ambito do judiciério
acontecam de forma eficiente, faz-se necessario que o gestor se preocupe com a
manutencdo do status de salde dos servidores e magistrados, gerenciamento dos
fatores pessoais e profissionais de estresse, diminuicdo do absenteismo,
afastamentos por doencas crénicas e com a diminui¢cao da produtividade.

A implementacdo de programas que visem ao aumento do bem-estar
geral de magistrados e servidores s6 é possivel quando os gestores estdo
preocupados com a saude emocional e fisica deles. Quando, numa organizacao
publica, ha investimentos no fator bem-estar a probabilidade de aumento de
produtividade também é certamente esperada.

Quando uma organizacgdo publica investe na satde emocional e fisica do
seu capital humano, teremos como resultado, servidores: mais propensos a terem
um desempenho superior; que produzem um trabalho de melhor qualidade; menos
propensos a ficarem doentes. Nesse contexto, poderemos verificar que funcionarios
com niveis de bem-estar elevados ficardo mais comprometidos com o trabalho e
com o desempenho dos demais membros do grupo.

Ao adotarmos habitos saudaveis, fazemos escolhas de estilo de vida
inteligentes sobre exercicio fisico, controle alimentar e sono, o que nos faz sentir-se
melhor, gerando mais energia, uma aparéncia melhor e longevidade.

A partir de entdo, faz-se necesséario desenvolver a¢gbes inovadoras, de

curto e longo prazo, objetivando a implementacdo de programas de qualidade de
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vida que permitam uma atencdo continua e integral & saude de todos os
profissionais, para possibilitar a criagdo de uma cultura centrada nas pessoas. E
importante que os servidores estejam saudaveis, fisica e mentalmente, para que
tenham comprometimento com a organizacdo. Mas, para isso, € imprescindivel que

0s gestores tomem as medidas cabiveis se quiserem resultados.

SUGESTOES PARA TRABALHOS FUTUROS

Para os préximos trabalhos de pesquisa, sugerimos o seguinte: que a
pesquisa de campo seja realizada em todas as unidades judiciarias do Estado da
Paraiba; as entrevistas sejam efetuadas com o maior niamero de profissionais
possivel, para que possamos obter uma melhor variedade de informacdes acerca do
objeto de estudo; realizacdo de um estudo com base em analises de exames
laboratoriais, levantamento antropométrico e avaliacdo postural dos serventuarios e

magistrados, para que tenhamos indicadores de saude mais fidedignos.

LIMITACOES DA PESQUISA

Este trabalho apresentou algumas limitagdes quanto a sua aplicacéo:

1. A pesquisa de campo foi realizada apenas em duas unidades judiciarias na
cidade de Jodo Pessoa, tendo em vista a falta de recursos para seu
financiamento e indisponibilidade de tempo;

2. As possibilidades de respostas ao roteiro de entrevista foram de natureza
fechada e idéntica a todas as questdes;

3. Entrevistamos apenas uma pessoa com referéncia aos dados sobre saude
ocupacional, bem-estar e qualidade de vida;

4. A Geréncia de Qualidade de Vida ndo possui um banco de dados
informatizado com o registro das licengcas para tratamento de saude dos
magistrados e servidores, o que dificultou significativamente a coleta das

informacgdes e um possivel diagnostico dos indicadores de saude.
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CONVENIO UEPB / TIPB / ESMA

ROTEIRO DE ENTREVISTA
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Data: / /

N° DT | DP | N | CP | CT

01 | No TJPB existe um setor especifico que trata da qualidade
de vida no trabalho.

02 | O Setor de Qualidade de Vida desenvolve periodicamente
diagndsticos visando detectar doengas ocupacionais.

03 | O Setor de Qualidade de Vida desenvolve periodicamente
diagndsticos visando prevenir doengas ocupacionais.

04 | Existe no TJPB preocupacdo com a adequagdo ergonémica
do mobiliario no ambiente de trabalho.

05 | Existe no TIPB preocupacdo com a adequacédo ergonémica
dos equipamentos de Tl no ambiente de trabalho.

06 | No TJPB desenvolve-se a pratica da Ginastica Laboral.

07 | A pratica da Ginastica Laboral no TJPB tem por objetivo
prevenir doencas ocupacionais.

08 | A pratica da Ginastica Laboral no TJPB tem por objetivo a
manutenc¢do da salde dos seus servidores.

09 | A prética da Ginéstica Laboral no TIPB é realizada através
de convénio com outra instituicao.

10 | A prética da Ginastica Laboral no TIPB é realizada através
de contrato de profissionais.

11 | No quadro de profissionais do TJPB existe atualmente o
cargo de Analista Judiciario especialidade Educador Fisico.

12 | O TJPB, através do Setor de Qualidade de Vida, desenvolve
anualmente algum programa de incentivo aos esportes.

13 | O TJPB, através do Setor de Qualidade de Vida, desenvolve
anualmente algum programa de exercicios fisicos e saude.

14 | O TJPB estimula os seus servidores a praticarem atividades
fisicas, através de campanhas anuais.

15 | Existe no TJPB programa especifico destinado aos

servidores para prevencao e controle do stress ocupacional.

Legenda: DT - Discordo Totalmente, DP — Discordo Parcialmente, N — Neutro /
Desconhec¢o, CP — Concordo Parcialmente, CT — Concordo Totalmente.

Concluinte do Curso
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APENDICE B

UNIVERSIDADE ESTADUAL DA PARAIBA
PRO-REITORIA DE POS-GRADUACAO E PESQUISA
ESPECIALIZACAO EM PLANEJAMENTO E GESTAO PUBLICA
CONVENIO UEPB / TJPB / ESMA

REQUERIMENTO

Diante da necessidade que temos de apresentar um trabalho de
conclusao no final do curso, estamos pedindo a colaboragédo no sentido de fornecer
dados para nossa pesquisa, a fim de nos subsidiar na construcdo da Monografia.
Ante o exposto, Waldemar Ferreira Veras Neto vem por meio deste requerer o
seguinte:

1. O numero total de servidores e magistrados lotados nos foruns Civel e

Criminal da Capital,

2. O total de servidores e magistrados afastados por Licenca para
tratamento de saude, no ano de 2012, acometidos de doencas
relacionadas a LER / DORT, afeccbes na coluna vertebral (cervical,
toracica ou lombar), doencas psicossomaticas (depresséo, estresse,

entre outras), diabetes e hipertenséo arterial.

Certificamos que os dados serdo estritamente sigilosos, mantendo o rigor

cientifico necessario de uma pesquisa.

Jodo Pessoa, de de

Concluinte do Curso



